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Anotace

Hlavnim cilem bakalédiské prace bylo vytvofeni multimedidlniho sborniku rozcvicek ve
sjezdovém lyzovani pro déti Skolniho véku. V tvodni ¢asti jsou zpracovany poznatky o vyvoji
ditéte skolniho veéku, vyuce sjezdového lyZovani déti, organizaci a bezpecnosti pii lyzatském
vycviku a jsou zde piedstaveny pomitcky vyuzivané pfi vyuce. Déle se prace zaméfuje na
didaktické zasady uvodni ¢asti hodiny, jsou zde uvedeny zdsady spravného rozcviceni,
definovan stre¢ink, popsany rozdily mezi dynamickym a statickym stre¢inkem a popsana
organizace zahiivaci ¢asti herni formou. V ramci prace bylo provedeno anketni Setfeni
tykajici se aktualniho stavu pouzivani rozcvi¢ek. Na anketni Setfeni navazuje multimedialni
sbornik, jehoz obsahem je zahiivaci ¢ast realizovana formou pohybovych her na lyzich a bez
lyzi a po ni nasleduje cviéeni jednotlivce a dvojice. Prace je urCena ucitelim zakladnich skol

pii realizaci lyzaiskych vycvikd, ale své vyuziti najde i v ramci vyuky V lyzatskych skolach.

Klic¢ova slova: déti, lyzatsky vycvik, multimedialni sbornik, rozcviceni, sjezdové lyZovani.

Annotation

The main goal of this bachelor's thesis was to create a multimedia collection of warm-up
exercises for downhill skiing for school-aged children. The introductory part deals with the
knowledge of the development of school-aged children, teaching downhill skiing to children,
the organization and safety of ski training, and presents the teaching aids used in teaching.
Furthermore, the thesis focuses on the didactic principles of the introductory part of the
lesson, the principles of proper warm-up, defines stretching, describes the differences between
dynamic and static stretching, and describes the organization of the warm-up part in a playful
form. As part of the thesis, a survey was conducted on the current state of use of warm-up
exercises. The survey is followed by a multimedia collection, which contains a warm-up part
realized in the form of movement games on and off skis, followed by exercises for individuals
and pairs. The thesis is intended for primary school teachers for the implementation of ski

training, but it can also be used in ski school lessons.

Keywords: children, ski training, multimedia collection, warm-up, downhill skiing.
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Uvod

Téma Rozcvicky ve sjezdovém lyZovani jsem si zvolila, protoze k lyZovani mam blizky vztah
od raného détstvi. Na lyzafsky svah jsem se poprvé postavila v péti letech. V mladSim
Skolnim véku jsem se stala ¢lenkou lyzarského oddilu a vénovala se tak nekolik let aktivné
zavodnimu lyzovani. Béhem cCasu straveného v zimnim obdobi na lyZzaiském svahu jsem
nespocetn¢krat zaznamenala, ze rozcviceni pred lyzovanim bylo zcela opomenuto.
V lyzatskych Skolach, je vyuka realizovana béhem kratké ¢asové doby. Instruktoti tuto dobu
musi co nejvic vyuzit pro nacvik lyZzaiskych dovednosti a samotné jizdy, a tak se Casto stava,
Ze je rozcviceni prili§ uspéchané, nebo se uplné vynechava. Je dulezité si uvédomit, Ze
rozcviceni pied lyZovanim je stejné nezbytné, jako rozcviceni pied kazdou jinou pohybovou
aktivitou. Rozcvicenim Se nas§ organismus ptipravi na fyzickou zatéz a minimalizuje se riziko
mozného zranéni.

Cilem prace je vytvoreni multimedidlniho sborniku rozcvi¢ek pro déti mladsiho a star§iho
Skolniho véku. Sbornik bude obsahovat pohybové hry na lyzich a bez lyzi, cviceni jednotlivce
a dvojice. Hry a cvieni se uplatni zejména Vv zahtivaci ¢asti a samotném rozcviceni. V ramci
prace bude provedeno anketni Setfeni zaméfené na ucitele zakladnich Skol a instruktory
lyzatskych skol. V anketé bude zjiStovan aktualni stav provadéni rozcvi¢ek béhem vyuky
lyzovani. Otazky se budou tykat doby rozcviceni, forem cviceni vyuzivanych v rozcvicce
a pouzivani pomticek. Vytvoieny sbornik bude ovéfen v praxi béhem zimni sezény na
Skolnich détech a podle zjisténych poznatkli bude podle potieby upraven. Vysledny sbornik
bude zaslan vybranym zékladnim a lyzafskym Skoldm. Prace je urCena nejen pro ucitele na
zékladnich $kolach, ktefi realizuji lyzaiské vycviky, ale i pro instruktory lyzafskych skol

v ramci vyuky lyzatskych krouzkt, ptiméstskych a pobytovych tdborti a skupinové vyuky.



1 Cile prace

Cilem prace je analyza aktuadlniho stavu pouzivani rozcvicek u déti béhem vyuky lyzovani.
Soucasti prace je vytvoreni multimedidlniho sborniku rozcvic¢ek ve sjezdovém lyzovani pro
déti skolniho veku a jeho ovéreni v praxi. Vytvoreny sbornik zahrnujici praktické doporuceni

k zahtivaci ¢asti bude zaslan vybrané lyzaiské skole.



2 Vyvojova obdobi déti Skolniho véku
Obdobi skolniho véku se déli dale na dvé v€kova obdobi — mladsi Skolni vék (6-10 let)
a starsi Skolni vék (11-15 let) (Peri€ a kol., 2012).

2.1 Mladsi Skolni vék

Studie autorti (Peri¢ a kol., 2012; Zumr, 2019) uvadéji, ze mladsi skolni vék se vyznacuje
obdobim vstupu do $koly od 6 do 10-11 let, kdy zacinaji prvni znamky pohlavniho dospivani.
Nastup do skoly je pro dit€¢ velkou Zzivotni zménou. Dité¢ se ve Skole setkdva se svymi
vrstevniky, vytvari s nimi pratelské vztahy a snazi se zaclenit do kolektivu. Na dit¢ maji vliv
formalni autority. Ve Skole se jimi stavaji ucitelé, ktefi ve Skolnim prostiedi nahrazuji autoritu
rodi¢l. Na konci obdobi nastavd tzv. obdobi kritiCnosti. Dité¢ hodnoti negativné jevy
a podnéty ze svého okoli, to miiZze vést ke snizeni ptirozené autority dospélych. Dité si hleda
nové idoly, ke kterym miize vzhlizet, a to nejcasteji mezi svymi vrstevniky. Dit€ ma v tomto
obdobi vysokou potiebu pohybu. Velka ¢ast pohybové aktivity ditéte je spontanni a ¢innosti
jsou Casto provadéné s mnozstvim dalSich pohybt navic. Jedna se o tzv. ,,obdobi pohybového
luxusu.*

Ve sportu je toto obdobi zndmé jako etapa seznameni se sportem. V této etapé€ je kladen diraz
na vSestranny pohybovy rozvoj, optimalni psychicky a fyzicky vyvoj ditéte a vytvofeni
pozitivniho vztahu k pohybové aktivité do pozdé¢jsiho ve€ku. Vlivem zrani nervového systému
koordinac¢nich schopnosti jsou v tomto obdobi pfiznivé podminky pro rozvoj schopnosti
rychlostnich. Obdobi od 8 do 10 let je oznaovano za ,,zlaty vék motoriky.*

Dité se snaze u¢i novym pohybim a ziskdva nové dovednosti. Nacvik dovednosti probiha
nejcasteji herni formou, nebo ucenim se nadpodobou. Nové dovednosti musi byt pravidelné
procvi¢ovany, aby se upevnily. Pii nedostatecném opakovani byvaji brzy zapomenuty. Déti
uz umi rozeznat chyby pti provadéni pohybu, rozeznaji Spatny a spravny pohyb a dokazou se
mezi sebou v kolektivu opravovat (Treml, 2004).

Z hlediska psychického vyvoje se rozviji pamét’ a predstavivost. Déti jsou impulzivni, rychle
se u nich stfidaji nalady a ¢innosti silné€ citové prozivaji. DéEti jsou schopny se velmi kratkou
dobu soustiedit, nebot’ jsou vnimavéjsi vici okolnimu prostfedi a faktorim, které cCasto
odvraceji jejich pozornost jinam. Vzhledem ke kratké schopnosti ditéte se soustiedit, by m¢la

byt vyuka pestra a Casto obménovana. Ve vyuce se uplatiuje herni princip (Peri¢ a kol.,
2012).



Peri¢ (2004) uvadi, ze déti potebuji ke svému vyvoji Sirokou Skalu riznych podnéti, které
mohou objevovat a prozkoumavat. Nejlepsim zptsobem, jak déti zaujmout Cinnosti je podnitit
jejich zvédavost, touhu zkousSet a ¢elit novym vyzvam. Pokud trenér nedokaze déti zaujmout
jen obtizn¢ dosahuje uspéchu. Hrani her umoziuje détem spontanné reagovat na zakladé
jejich emociondlnich prozitkd. Déti se prostfednictvim her uci techniku pohybu, rozviji své
schopnosti a osvojuji Si nové dovednosti. Déti se prostifednictvim hry uéi, aniz by si to
uvédomovaly, protoZe se soustfedi na plnéni tkolu nez na pohyb, ktery provadi. Hra vede ke
spolupraci, zébaveé, pocitim spokojenosti, soutéZzenim roste u déti sebediivéra (Brtnik
a Neuman, 2008).

U mladsich déti hra probihd nesoutézni formou, bez pravidel, jeji podstatou je pouze hrat si.
U starSich déti hra prechdzi do soutézni formy. Hra ma pfesn€ stanoveny pribéh a pravidla,
kon¢i vitézstvim, nebo prohrou. Je dilezité déti ucit, aby vitézstvi a samotny vykon

nepievysovaly nad radostnym pocitem ze hry a hrou jako takovou (Peri¢, 2004).

2.2 Starsi Skolni vék

Obdobi starsiho Skolniho veéku nastdva kolem 11 roku. Jedna se o obdobi piechodu od détstvi
k dospélosti. Obdobi lze rozdé€lit do dvou fézi, a to obdobi prepubescence, ktera nastava
kolem 11 let a kon¢i kolem 13 roku a obdobi samotné puberty, ktera navazuje na
prepubescenci a konc¢i kolem 15 roku ditéte (Peri€ a kol., 2012).

Studie autort (Peri€ a kol., 2012; Ptacek a Kuzelova, 2013) uvadi, ze v tomto obdobi dochézi
k fad¢ biologicko-psycho-socialnim zménam spojenym s obdobim puberty. Zmény jsou
zpusobené ¢innosti endokrinnich z1az s tvorbou hormont. ZvySend hormonalni aktivita pisobi
na vyvoj primarnich a sekundarnich pohlavnich znakl. Hormonélni zmény vyrazné ovliviuji
I psychiku ditéte. V chovani je typicka emo¢ni nestabilita, ktera ovliviiuje vztahy ditéte k sobé
samému 1 ke svému okoli. Dit¢ vSechno hluboce proziva, rychle se mu stiidaji néalady
aprevazuji u néj spiSe negativni emoce. Je vztahovacny a citlivy viaci kritice, jedna
impulzivné a neptedvidaveé. V kognitivnim vyvoji se nadale rozviji pamét, objevuji se znaky
abstraktniho a logického chapani, dité se rychle uci a vydrzi se soustiedit po del§i dobu.
Jedinec se v tomto obdobi zacina vice zajimat sam 0 sebe, snazi se zjistit kym je, hleda vlastni
identitu. Vlivem abstraktniho mysleni si vytvafi ideél, kym by chtél byt, a to mize zplsobit
to, Ze je vici sobé prehnané kriticky a ma potiZze pfijmout sdm sebe, takového, jaky je. Pii
hledani vlastni identity hraji pro dospivajiciho velkou roli vrstevnické skupiny. Mezi

vrstevniky, nachazi pochopeni a oporu, sdili s nimi podobné néazory. Zatimco vztahy



k vrstevniktim se zesiluji, vztah s rodi¢i zaznamenavaji Casto rizné obtize. Dospivajici odmita
autoritu dospélych, ma vlastni nazory a zacina se vice spoléhat na své schopnosti. Postupné se
snizuje zavislost na rodiné a osamostatiiuje se. Béhem dospivani, kdy jedinec vytvaii nové
vztahy a snazi se zaClenit do novych skupin, miize napodobovat chovani svych vzori, které
Casto byvd 1 negativni povahy. Tim se zvysSuje nachylnost dospivajiciho k socidlné
patologickym jeviim. Rodice by méli v tomto obdobi podpofit dospivajiciho v jeho rozvoji
a poskytovat mu oporu, ale dohliZzet i nad moznymi riziky, pfedchazet jim a popf. je spravné
resit.

Z hlediska motorického vyvoje nadale pokracuje vyvoj a rist. Rust je nerovnomérny, télo
roste vice do vysky a koncCetiny rostou rychleji nez trup. Tyto ristové zmény narusuji
schopnost koordinace, projevujici se zhorSenim plynulosti a piesnosti pohybu. Mizi pohybovy
luxus, pohyby jsou ucelnéjsi a jejich provedeni je piesnéjsi. Dité je také jiz schopno predvidat
své pohyby I pohyby ostatnich a snaze se uci nové pohybové dovednosti. V prepubertalnim
obdobi je jedinec velmi aktivni, ma vysokou potiebu pohybu. V tomto obdobi je dilezité
snazit se o vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a osvojeni co nejvice novych
pohybovych dovednosti. Pokud se dit¢ vénuje konkrétni sportovni discipling, cilem v tomto
obdobi je vybudovat si trvaly vztah k tréninku a zvladat zéklady techniky a taktiky daného
sportu.

Zumr (2019) uvadi, ze v puberté by se méla nadale podporovat pohybova aktivita, ktera by
méla byt rozmanitd, ale soucasné je potieba hlidat spravny svalovy vyvoj a spravné drzeni

téla, které muize byt naruseno zhorSenou koordinaci vlivem ristovych zmén.



3 Sjezdové lyZovani

Sjezdové neboli alpské lyzovani je oblibeny zimni sport, ktery je rozSifeny po celém svéte,
véetné Ceské republiky. Pii sjezdovém lyZovani se klade diraz na udrzovani zakladniho
sjezdového postoje a na spravné technické provedeni pohybt pfi riznych druzich oblouki pii
jizdé dolt po spadnici.

Sportovni odvétvi lyzovani délime na severské (klasické) discipliny — béh na lyzich, skoky na
lyzich, severskou kombinaci a alpské (sjezdové) discipliny — slalom, obii slalom, sjezd, super
obii slalom (super G), paralelni zavod. Nejmladsi lyzaiské discipliny tvofi lyzafska akrobacie,

lety na lyzich, biatlon, lyzovani na travé a lyzatsky orientacni béh (Brtnik a Neuman, 2008).

3.1 Sjezdové lyZovani déti
Podle Gnad a kol., (2001) s vyukou lyZovani déti se zacina s ohledem na stupeni jejich
télesného, pohybového a psychického vyvoje. Kazdé dité se vyviji zcela individudlné, musi se
tedy respektovat jednotlivé zvlaStnosti ve vyvoji a dat si pozor na to, aby dit¢ nebylo
zaté¢zovano prili§ brzy. Tim se zabrani riziku poskozeni détského organismu, nebo osvojeni
nespravnych ndvyka, které mohou ztizit proces uc¢eni v pozdéjsim véku. Lyzovani je €innost,
ktera vyzaduje znacnou uroven koordinaci pohybi. Koordinacni pifedpoklady ma dité ve véku
5 let, koordina¢né naro¢né ¢innosti zvlada az po 5 event. 6 roce zivota.
Gnad a kol. (2001) stanovili periodizaci vyuky lyZafskych dovednosti na zakladé zvlaStnosti
ve vyvoji détského a dospivajiciho organismu do Ctyf etap:

e 3-5let obdobi seznamovani;

e 6-10 let vyuka hrou;

e 11-14 uceni;

e 14-16 zdokonalovani.
Podle Tremla (2004) Ize zacit s vyukou uz v ptredskolnim obdobi, u pohybové nadanéjsich
déti je mozné zah4jit vyuku uz od 3 let. V tomto obdobi vSak neni dité jesté¢ dostatecné
motoricky vyspé€lé, zrani hrubé motoriky zabezpec€ujici pohyb a drZeni téla se ukoncuje az
okolo 4 let ditéte (Musil a Reichert, 2008).
Gnad a kol., (2001) uvadi, ze pokud se za¢ne s vyukou v tak brzkém véku, mélo by se jednat
spiSe o zvykani si na pobyt v zimnim prosttedi a prvotni seznameni s lyzafskym
vybavenim. V tomto véku se nedoporucuje organizovand vyuka, déti by si mély na snéhu
pouze hrat. Proces seznamovani by mé¢l probihat nejlépe pod vedenim rodicti, nebo alespon za

jejich ptitomnosti. Pfitomnost rodic¢ti dodava ditéti pocit jistoty a bezpeci. Déti si maji volné



hrat jen tak dlouho, dokud samy chté&ji, nemély by byt do ni¢eho nuceni. Velmi dulezité je déti
chvalit, povzbuzovat a motivovat k ¢innostem. V pozdé&jsim véku, u déti starsich 4 let, popt.
u pohybové zdatnéjsich, kdy se vyuka uz zamétuje na pohyb na lyZich a navykani si na pocit
skluzu, se obsahem vyuky stava vSeobecna lyzaiska praprava, ktera se realizuje herni formou.
V tomto véku lze déti ptihlésit na individualni vyuku do lyzaiskych skol.

Treml (2004) uvadi, ze lyzatské Skoly jsou soucasti mnoha lyzatskych stfedisek. V lyzaiskych
Skolach se détem vénuji lyzafsti instruktofi, ktefi maji s vyukou déti bohaté zkuSenosti. Pro
vyuku lyZovani jsou zde détem Kk dispozici vhodné prostory détskych hiist’ s fadou vyukovych
pomucek a dalS$iho materialniho vybaveni. Détska hfisté jsou nejCastéji ohrani¢end platkem
zumg¢lé hmoty a oddélend od frekventovanych sjezdovek a ostatniho lyzatského provozu.
Prostory détskych hfiSt’ tvofi nejcastéji mirny svah s dostateéné velkym dojezdem do roviny
(Gnad a kol., 2001).

Podle Tremla (2004) dit¢ pottebuje v tomto véku velkou pozornost a lyzafsky instruktor
zastava nejen roli ucitele, ale 1 roli peCovatele, pomaha ditéti pti ¢innostech, které jesté neni
schopné zvladnout zcela samo. Pozornost déti je v tomto véku velmi nestald. Aby se vyuka
pro n€ nestala nudnou a udrZela se jejich pozornost, je tfeba déti neustdle zaujmout novymi
podnéty napf. riznorodymi pomtickami v odliSnych barvach, ménit ¢asto aktivity a vyukovy
prostor. Ve véku, kdy dité zac¢ina navstévovat matetskou Skolu tedy od 4-5 let, se dité stava
soucasti kolektivu a jeho schopnost komunikovat a spolupracovat s ostatnimi ¢leny skupiny se
zvySuje. V tomto véku je tedy mozné dit€¢ mimo individualni vyuku ptihlasit do skupinové
vyuky. Mnoho lyZafskych Skol nabizi vyjezdové kurzy pro déti materskych Skol, kdy
lyzatska skola détem zajisti dopravu ze Skol do lyzafskych areali. V aredlu déti absolvuji
obvykle dvouhodinovy vyukovy blok lyZzovani v dopolednich nebo odpolednich hodinach. Po
celou dobu vyuky jsou déti pod dozorem lyzaiskych instruktorti, popt. i ucitelit matetskych
Skol a vyuka je proloZena ptestavkami na odpocinek a obcerstveni. Po skonceni vyuky jsou
déti dopraveny zpét do mateiskych skol.

V mladsim Skolnim v€ku dochazi vyrazné ke zlepSeni koordinace pohybt celé¢ho téla. DéEti se
v tomto veéku snaze a rychle u¢i novym pohybovym dovednostem. Toto obdobi se tak stava
nejvhodnéjSim pro déti, ktefi s vyukou lyZzovani jeSté nezacaly. V uceni se novym
dovednostem sehrava klicovou roli zvySena schopnost ndpodoby. Ta je zavisla na dokonale
predvedené ukazce od lyZzatrského instruktora ¢i pedagogického pracovnika, ktera slouzi ditéti
jako vzor pro vytvoreni si spravné predstavy daného pohybu (Gnad a kol., 2001).

Déti od 6-7 let navstévuji zakladni skolu. V ramci hodin télesné vychovy probihaji na prvnim

a druhém stupni zakladnich Skol lyzaiské vycviky. Vyuka na lyzafském vycviku probihd ve



druzstvech pod vedenim pedagogickych pracovniki nebo lyzatfskych instruktord. Pri
osvojovani lyzafskych dovednosti se postupuje od néacviku zakladnich dovednostni, pies
Gnad a kol., (2001) uspofadal ucivo lyzafského vycviku podle posloupnosti nacviku
jednotlivych lyzatskych dovednosti, do dvou vycvikovych etap:

e ctapa zékladniho lyZovani;

e ctapa zavodniho a extrémniho lyZzovani.
Lyzatsky vycvik je soustiedén na etapu zakladniho lyZzovani, kterd se dale déli do dvou ¢asti.
Prvni ¢ast je vénovand vSeobecné a specializované lyzatské pripravé a zékladni technice
lyzatskych disciplin, tedy néacviku zdkladnich obloukii. V druhé c¢asti se zdokonaluje
a rozsituje zékladni technika a pohybové dovednosti a probiha ndcvik rozsitujicich dovednosti
a obtiznéjsich druhii obloukd.
Pedagogicky pracovnik musi brat v potaz, ze vétSina déti s vyukou lyZovani v tomto véku
teprve zacind a tomu musi prizptsobit postup a zpisob vyuky. Mimo komplexni metody
nacviku jednotlivych dovednostni se procvicuji dovednosti a prvky vSeobecné pripravy
v proménlivych situacich herni a soutézni formou (Gnad a kol., 2001).
Ve star§im Skolnim véku vlivem puberty, dochazi ke snizeni urovni koordinace. Snizena
koordinace muze hrat roli u jedinct, kteti diiv nedélali zadny sport a s vyukou lyzovéni
v tomto veéku teprve zacinaji. To jim muze délat v procesu uceni mirné potize. Pohyby
a dovednosti, které¢ se dité nau¢i v tomto veéku vsak byvaji vice zakotvené v paméti nez
pohyby, které se nauci v pozdéjSim veéku (Treml, 2004).
V tomto obdobi se pedagogicky pracovnik miize setkat na lyZafském vycviku s détmi
Sruznou urovni lyZafskych dovednosti. Podle toho voli vyukové prostiredky smétujici
K dosazeni stanovenych cild, které jsou pro zaky s ruznou urovni odlisné (Dygrin a kol.,
2016).
Lyzatské Skoly pro déti Skolniho v€ku nabizeji krouzky lyZzovani, ptiméstské nebo vyjezdové
tabory. Déti se v kolektivu stejné starych déti uc¢i pod vedenim lyzatfskych instruktort
zakladnim a pokrocilym lyzarskym dovednostem a bezpetnému pohybu a chovani na

sjezdovych tratich.



3.2 Lyzarské vycviky na zakladnich Skolach a jejich organizace

Lyzovani v ramci zakladniho vzdé€lani se nachazi v ramcovém vzd€lavacim programu ve
vzd¢lavaci oblasti ¢lovek a zdravi v oboru télesnd vychova. Lyzovani na prvnim i druhém
stupni je zafazeno v rdmci uciva do Cinnosti ovliviiujici troven pohybovych dovednosti
a lyzaisky vycvik se realizuje podle moznosti dané Skoly. Na prvnim stupni se vycvik
zamétuje na hry na sn¢hu a zékladni techniky pohybu na lyZich. Na druhém stupni se soucasti
vycviku stava sjezdové lyzovani, bézecké lyzovani, jizda na snowboardu, bezpecnost pobytu
v zimni horské krajin€, lyzatrskd turistika, nebo jiné zimni sporty podle podminek skoly
a zajmu zaku (RVP 2V 2023).

Gnad a kol. (2001) uvadi, Ze lyZafsky vycvik je zaméfen na vyuku sjezdového, nebo
bézeckého lyzovani a jeho obsah je stanoven v osnovach Skolni télesné vychovy. Piipravu
lyzaiského vycviku ma na starosti vedouci kurzu, kterého stanovi fteditel Skoly z tad
pedagogickych pracovnikii. Nejcastéji je zvolen ucitel télesné vychovy, ktery ma s organizaci
lyzaiskych vycvikt znaéné zkusenosti. Reditel $koly zada piipravu kurzu vedoucimu uZ na
zacatku Skolniho roku. Vedouci ptipravuje plan vycviku, zajist'uje ubytovani, stravu, dopravu,
personalni obsazeni vycviku, pomiicky a finance. Persondlni obsazeni tvofi instruktofi
Skolniho lyzovéni z tad ucitelti, vychovnych pracovnikli nebo externi pracovnici s potfebnou
kvalifikaci pro vyuku lyZovani. Kvalifikacni podminky na instruktora Skolniho lyZovani
stanovuje predpis metodickych pokynit MSMT CR. Lyzaisky instruktor podle pokynii
vedouciho vykonéava pedagogicky dozor a pomahé v ramci teoretické ¢asti kurzu a kulturniho
programu a zodpovida za bezpecnost Cleni a splnéni programu praktické Casti vycviku
V ramci vyuky svého druZstva.

Svoleni s Gi€asti na vycviku musi podepsat Zakovi zdkonny zastupce. Pokud se Zak z n¢jakych
divodi nemiiZze vycviku ucastnit, dochazi v pribéhu vycviku do Skoly na vyuku s jinou
ttidou. Pfed vycvikem se zdkonni zéastupci zacastni informaénich schiizek ohledné vycviku,
kde jsou seznameni s podrobnymi informacemi ohledné terminu vycviku, misté vycviku
a ubytovani, zptisobu dopravy, personalniho obsazeni a o celkovych finan¢nich nakladech.
Dulezité je rodi¢e upozornit a pfipomenout na nutnost dolozeni dokladu o sefizeni lyzi
V servisu a prohlaseni o zdravotni zpusobilosti od praktického 1ékaie, které zaci odevzdavaji
v den zacatku vycviku. Rodice na schiizkach dostanou doporuceny seznam o vybaveni zaka
tykajici se vyzbroje, vystroje a dalSich véci potfebnych k vycviku. Vycvik je realizovan podle
pfesné stanového planu, popi. miize byt upraven podle aktudlnich klimatickych podminek. Za
velmi nepfiznivych podminek (teplota pod —12 °C, snéhova boufe, husta mlha) se vycvik

nekona a je nahrazen jinym programem (Dygrin a kol., 2016).



Obsah vycviku se déli na teoretickou a praktickou ¢ast. Napln volnych vecerd tvofi kulturni
program napt. spolecenské hry, filmy, tanec atd. V rdmci teoretické Casti se pfednasi témata
0 lyzatské technologii, historii lyzovani, udrzbé a mazani lyzi, pravidlech lyzatskych zavodii,
zasadach bezpecnosti, technice a metodice sjizdéni a zataceni na lyzich. Piednasky je vhodné
doplnit ukdzkami (napf. mazani lyzi) nebo jinymi pomuickami (obrazky, filmy aj.).

Praktickd c¢ast je zaméfena na vyuku jednotlivych lyzafskych dovednosti. Na tvodu
lyzaiského vycviku se konaji roziazovaci jizdy, pii kterych jsou zaci rozdéleni do druzstev
(Gnad a kol., 2001). Pocet déti v druzstvu by mél byt 10, maximaln¢ 15. Do druzstva se fadi
zaci podle vykonnosti, urovn¢ lyZzafskych zkuSenostni a dovednostni (Treml, 2004).

Tteti den vycviku se zatazuje odpocinkovy pulden bez vycviku z divodu toho, Ze organismus
zak je treti den nejvice unaven. Na konci lyzatského vycviku se konaji zdvody ve slalomu.
Naroc¢nost zavodu je stanovena podle vlastnich podminek a lyzaiské Grovni zaku (Gnad a kol.,

2001).

Pedagogicky pracovnik

Gnad a kol., (2001) uvadi, Ze splnéni vSech ukolid a cile vycviku zavisi na vychovné praci
a pusobeni pedagogického pracovnika, ktery je Gstifednim Cinitelem lyzatfského vycviku.
Pedagog voli pii vycviku takové vyucovaci formy a metody vyuky, které vychdze;ji
z obecnych didaktickych zdkonitosti, ale také z jeho znalosti o struktufe a obsahu udiva
a podminek vycviku. Musi umét ptizplsobit metody vyuky aktualnim podminkdm a tGrovni
zakti béhem plnéni vycvikového cile. Pfihlizi k vékové skupiné zakl, urovni jejich fyzické
pfipravenosti, lyZafskych dovednosti, motorickému nadani a podle téchto hledisek stanovi
ukoly a cile vyuky. Soucasn€ vytvari takové podminky vycviku, které zajisti piijemnou
atmosféru a poskytnou zakim velké mnozstvi kladnych citovych prozitki a zazitku.

Pedagog by mél ke kazdému zakovi pfistupovat individualng. Zaka béhem vycviku pozoruje,
chvali jeho dil¢i vysledky a pokroky, ale umi ocenit i jeho snahu. Tim ho motivuje k vycviku,
a to ma vliv na jeho pozd¢jsi zlepSovani. M¢l by umét postfehnout chyby zaka, opravit je
a sdélit zakovi, jak ma pohyb provadét spravné. Aby byl ucitel akceptovan svymi svéfenci,
musi mimo zvladnuti kvalitni jizdy na lyzich mit zna¢né teoretické a metodické védomosti
a praktické ucitelské dovednosti, ale 1 urcité kladné vlastnosti a zptisoby chovani. Mé&l by byt
trpelivy, pratelsky, spolehlivy, mit dobrou néaladu, byt ochotny kdykoliv pomoci a byt zakiim

vzornym piikladem.
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Struktura vyucovaci jednotky

Zékladni organizaéni formou lyZaiského vycviku je vyuGovaci jednotka. Uvodni &ast
vyucovaci jednotky je vénovana kontrole vyzbroje a vystroje, organizaci hodiny a rozcviceni.
Hlavni ¢ast vyucovaci jednotky tvoifi opakovani naucenych dovednosti z piedeslych hodin
a nacviku dovednosti novych, které se procvicuji v proménlivych podminkach. Vyuka musi
byt pestra, proménlivd a s mnozstvim riznych ¢innosti a her. Ucitel by mél mit v zasobé
dostateéné mnozstvi ¢innosti k nacviku jednotlivych prvka, mél by casto ménit charakter
¢innosti, namahavé intenzivni Cinnosti stiidat s mirnéjSimi Cinnostmi a b&hem vyuky
zatazovat kratké zotavovaci prestavky (Gnad a kol., 2001).

Dulezité je poskytnout détem i dostatecny Casovy prostor na volné lyzovani podle jejich piani,
kde si déti vyzkouseji noveé naucené prvky a dovednosti (Treml, 2004).

V zavérecné Casti se zafazuji méné narocné hry a cviceni, které slouzi k uklidnéni détského
organismu. Na konci vycvikového dne pedagogové hodinu s détmi zhodnoti, vyzdvihnou

pokroky jednotlivet a celého druzstva a sdéli cile do dalsi hodiny (Gnad a kol., 2001).

3.3 Metodické pokyny k lyZzarskym vycviktim

Pied lyZatskym vycvikem se od déti vyzaduje posudek o zdravotni zpiisobilosti, ktery détem
vydava détsky prakticky lékaf. Soucasné u sebe musi zdci mit svlij prikaz zdravotni
pojistovny piipadné jeho kopii. Zakonny zastupce je povinen informovat skolu o zdravotnich
obtizich Zaka nebo jinych skute¢nostech souvisejicich se zménou zdravotniho stavu. Pokud
dojde ke zmén¢ zdravotniho stavu v pribéhu vycviku, jsou Zaci povinni tuto skutec¢nost
okamzit¢ oznamit vedoucim, instruktorim nebo jinym pedagogickym pracovnikiim.
Absolvuje-li lyzaisky vycvik vice jak 30 zakt nad 15 let je nutné pro vycvik stanovit
zdravotnika. Vyzaduje se také pisemné potvrzeni o sefizeni bezpeCnostniho véazéani lyzi
servisem nebo prohlaSenim zdkonnych zastupcii o dobrém stavu lyzarského vybaveni.
Vedouci kurzu odpovidd za organizaci a pfipravu vycviku, pouceni zakl o bezpecnosti,
dohlizi nad dodrZovanim programu vycviku a fidi ¢innost instruktorii a dalSich pedagogickych
pracovnikii. Zaci jsou pied za¢atkem kurzu vedoucim poudeni a sezndmeni s pravnimi
a ostatnimi predpisy tykajici se bezpecnosti a ochrany zdravi, zasadami Grazové prevence,
krizovymi situacemi a jak jim ptedchazet, popt. jak se zachovat, kdyz tyto situace nastanou.
Zaci dodrzuji pokyny vedouciho a jinych pedagogickych pracovnikii. Pokud jsou Zaci
ubytovani v objektech, jsou seznameni s fadem dané¢ho ubytovaciho objektu, dodrzuji mistni

predpisy k zajisténi bezpecnosti, dodrzuji stanoveny denni rezim vcetné pokyna tykajicich se
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no¢niho klidu. Zaci dodrzuji pravidla bezpeéného pohybu na sjezdovych tratich a soudasné
jsou pouceni o bezpednosti pfi jizdé na lyzaiskych vlecich a lanovkach. Zaci se zafazuji do
druzstev podle jejich vykonnosti a turovni lyzaiskych dovednosti. Kazdé¢ druzstvo ma
maximalné¢ 15 ¢lent. S druzstvem se ucitelé ¢i instruktofi pohybuji po vyznafenych
upravenych lyzatskych tratich a voli narocnost trati podle dovednosti lyzait (Dygrin a kol.,
2016).

3.4 Bezpecnost pri lyZarském vycviku

Podle Dygrin a kol., (2016) musi pedagogicky pracovnik ¢&i lyzaisky instruktor b&hem
vycviku dbat na dodrZzovani urcitych zasad a pravidel, odhadnout mozna rizika a ptedejit
nebezpecnym situacim, které mohou ohrozit zdravi ucastnikl vycviku i jinych osob.

Ucitelé by méli zaky upozoriiovat na bezpecnost pokazdé¢, kdyz se s nimi nachazi na novém
misté, at’ uz v uzavienych prostorach nebo v ptirodé. V zimnich obdobi se pii ¢innosti v zimni
ptirodé okolni podminky kolem neustdle méni (teplota, vitr, terén, viditelnost, pohyb osob na
uzemi) a proto by ucitelé meli zaky informovat o moznych nebezpecich, které je v daném
prostiedi zimni krajiny mohou ohrozit (Brtnik a Neuman, 2008).

Podle Gnad a kol., (2001) se rozliuji subjektivni a objektivni pti¢iny nebezpeci. Subjektivni
nebezpeci predstavuje nebezpeci spojené s osobnimi faktory a vznikd vlastnimi chybami.
Miize se jednat o nedostatecné rozcviceni pied pohybovou aktivitou, neptiznivy zdravotni
stav, pouziti nedostate¢ného nebo Spatného vybaveni, nizky piijem tekutin a stravy, precenéni
vlastnich sil atd. Objektivni nebezpeci nads mize postihnout kdykoliv bez ohledu na ptipravu
a opatrnost. Nemlzeme ho ovlivnit, ale mizeme se naulit, jak mu vcas piedchazet
a nepodcenit ho. Objektivni nebezpeci vznika plisobenim faktord ptirodnich podminek a déli
se do tif skupin — pocasi, terén a snih.

Dygrin a kol., (2016) uvadi, Ze pohybova aktivita v ramci lyzatského vycviku zna¢né pfispiva
k vétSimu zatiZzeni organismu. Pfi vyssi télesné namaze télo potiebuje vice energie, kterou
ziskava z potravy a soucasn€ musi pfijimat vétsi mnoZzstvi pitné vody, kterou télo pfi
pohybové aktivité¢ ztraci. Nedostatecny piijem potravy a tekutin miize vést k celkovému
vycerpani a ke ztraté té€lesnych sil. Dllezité je neopominat na dobu vymezenou na odpocinek
a dostate¢ny spanek, ktery by mél byt u déti v rozsahu 9 hodin. S ohledem na to je stanoven
na vycviku piesny denni rezim, ktery Zaci dodrzuji. Ucitelé k vycviku nepfipusti nikoho se
zhor§enym zdravotnim stavem, zranénim nebo nadmérnou unavou. Pied zacatkem vyuky

lyzovani je kladen diraz na zahiati a rozcviCeni, které pfipravi zaky na nadchazejici zatéz
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a snizi riziko vzniku mozného Urazu. Pfed lyzafskym vycvikem se stanovi povinnost sefidit
bezpec¢nostni vazani lyzi v servisu. V prubéhu vycviku ulitelé zakiim kontroluji stav jejich
vyzbroje a vystroje a k vycviku nepfipusti nikoho se snizenou funkc¢nosti vystroje nebo
poskozenim vyzbroje.

Pti neptiznivych povétrnostnich podminkéch, nebo pfi vysokém mrazu je tieba dbat vyssi
diraz na kvalitni vystroj skladajici se z vice vrstev. Dostatecnd vystroj chrani pied vznikem
omrzlin nebo moznym podchlazenim. Pii slune¢nim zéafeni je nutné chranit o¢i lyzatskymi
brylemi s UV filtrem a pokozku krémy s ochrannym faktorem a vyhnout se tak moznému
vzniku popalenin, nebo poSkozeni zraku. V zavislosti na aktudlnich podminkach ucitelé
zakim kontroluji pouzivani téchto pomicek. Naprostou samoziejmosti je pouzivani
ochrannych pomiicek a to helmy, popft. chrani¢h patere.

V terénu je nutné dodrzovat pohyb pouze po vyznaCenych upravenych tratich, fidit se
lyzaiskymi znaCkami umisténymi v terénu a dodrzovat pravidla chovani na sjezdovych tratich
Mezinarodni lyzaiské federace FIS (viz Ptiloha A) a bezpe¢nostni ptedpisy pro jizdu na
vlecich a lanovkach, se kterymi zaky dikladné ucitelé obezndmi pted zacatkem vycviku.
Pokud vycvik probihd ve vétSich lyzatskych stfediscich, ucitelé pti prvnich jizdach s zaky
prohlédnou traté, po kterych se budou s druzstvem pfti vycviku pohybovat. Ucitelé voli pro
vycvik bezpe¢ny a vhodny terén podle lyzarskych zkuSenosti, schopnosti lyzaii v daném
druZstvu a podle obsahu uciva. Musi dbat zvySené opatrnosti pii zhorSenych terénnich,
sn¢hovych a povétrnostnich podminkéch.

Modfe vyznacené traté jsou traté lehké a jsou urceny pro lyZafe se zdkladnimi lyZatskymi
dovednostmi, ktefi potebuji pro lyZovéani dostatedny prostor. Cervend vyznadené jsou stiedné
tézké traté, pro jiz zdatnéjsi lyZafe schopné lyZovat vyssi rychlosti napojovanymi oblouky.
Cerné znacené traté obsahuji velmi obtizné &asti a jsou uréené vysp&lym lyzaitim.

Pii vycviku v druzstvu, by druzstvo mélo zastavovat na okraji sjezdovky na ptehlednych
a bezpecnych mistech. Kdyz lyzati ptijizdi ke druzstvu stojicimu na okraji sjezdovky, lyzat
vzdy zastavuje pod druzstvem. Ucitel se snazi vyhnout cvi¢enim na tzkych a nepiehlednych
trati a s druzstvem jezdit na Sirokych tratich. ZatéZ by se méla zvySovat pozvolna, ucitel by
nem¢l precenovat fyzické schopnosti skupiny. Béhem vycviku hlida fyzicky a emo¢ni stav
zakl, znaky unavy a vycerpani. Ucitel by mél mit béhem vycviku neustale ptehled o vSech
Clenech druzstva, ale je dobré zaky poucit o postupu, co dé€lat ptipade, ze se n¢kdo ztrati.
Pokud by méla nastat tato situace je dobré mit ve druzstvu pfedem domluvené misto srazu,
zapsané mobilni ¢islo jinych ¢lent druzstva, nebo idedlné Cislo ucitele, ktery by mél mit

mobilni telefon neustale u sebe. Pokud dojde k urazu, ucitel je ptipraveny okamzité zasahnout
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a poskytnout prvni pomoc, ulozit a zabezpecit zranéného tak, aby se jeho zranéni dale
nezhorSovalo, zabezpecit misto, kde se zranény nachéazi a ptivolat telefonicky odbornou
pomoc (Brtnik a Neuman, 2008). Pfi pohybu v zimni krajiné se musi vzdy pocitat s nahlymi
zménami pocasi (Gnad a kol., 2001).

Na objektivni nebezpeci upozoriuji bezpecnostni a informacni sluzby. Ucitel musi pravidelné
sledovat aktualni pfedpovédi o pocasi na internetu, nebo prostfednictvim mobilnich aplikaci
(Meteoradar, Aladin, Windy, Yr atd.). Pti vycviku ve vysokohorskych oblastech (Krkonose,
Jeseniky atd.), 1ze nalézt aktudlni informace o pocasi a vystrahach pfimo na strankach Horské
sluzby. Podle pokynii horské sluzby by mél ucitel i zaci postupovat a nafizeni respektovat
(Dygrin a kol., 2016).

3.5 Pomicky vyuzivané pri vyuce lyZovani

Pti vyuce lyZovani déti, zeyména déti pfedSkolniho a Skolniho v€ku hraji pomiicky dileZitou
roli. Pomutcky byvaji vyuZivany zejména v lyzafskych stfediscich na mistech slouZicich
K vyuce déti tzv. détskych htistich (viz Obrazek ¢. 1) a parcich. Détem jsou zde nejéastéji
k dispozici lanové vleky a pojizdné pasy, které jim maji ulehcit zacatky s vyukou lyzovani.
Mimo jiné hifisté byvaji vybaveny i dalSimi pfenosnymi pomiickami a to slalomy,
prijezdnymi branami, koberci, figurkami ¢i pomiickami z pénového materialu, které pomahaji

instruktortim lyzafskych skol zpestfit vyuku a vytvaret pro déti bezpeéné a zabavné prostiedi

probouzejici radost z lyZovani.

Obrazek ¢. 1: Détské hiisté

Zdroj: vlastni
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Slalomové tyce, Stétiny, figurky postav a zvirat

Slalomové tyCe se vyuzivaji pii vytyCeni trasy slalomu. Pro déti je vhodnéjsi pomiickou
tzv. Stétina s pevnym bodcem. Pii znaCeni trasy nad snih vy¢niva jen jeji barevna ¢ast, a to
ty¢, pokud dit¢ do Stétiny najede, nehrozi pad a mozné zranéni na rozdil od stfetu se
slalomovou ty¢i, kde pad hrozit muze. Na podobném principu jako Stétina funguji
i tzv. hiibky, kde ty¢ je zakoncena umé¢lym klobouckem. Pro vytvoieni détem poutavéjsiho
slalomu se muzou do slalomu piidat figurky postav a zvifat (viz Obrazek ¢. 2). Mimo
oznaceni slalomu pomahaji figurky détem orientovat se 1épe v prostoru slouzi-li jako oznaceni
mista setkani skupiny, nebo oznaceni terénnich tvard. Nevyhodou figurek je jejich vyssi

pofizovaci cena.

T

Obrazek ¢&. 2: Stétina a figurka postavy

Zdroj: vlastni

Molitanové koberce, prijezdné brany, kuZely a mety

Koberce (viz Obrazek ¢. 3) jsou vyuzivany zejména pro zainajici nejmensi lyzafe. Jsou
vytvofeny z mékkého materialu, nejcastéji molitanu, ktery poskytuje ochranu détem, ktefi se
u¢i na lyzich prvni pohyby. Koberce se miizou vyuZivat na rovin¢ pro nacvik rovnovahy,
padl, vstavani a spravného lyzafského postoje. Na mirném svahu miiZzou slouZzit také ke
stoupani do vyvysenych mist pfedtim, nez budou déti pfipraveni vyuzivat détsky lanovy viek.
Podjizdéni bran (viz Obrazek ¢. 3) se mize zaradit do zdbavnych her a soutézi. Brany lze také

vyuzit pro znaceni trasy pii prijezdu slalomu, napt. jako oznaceni startu a cile. Bez

dostupnych pevnych bran se daji lehce sestavit ze slalomovych ty¢i, nebo lyzatskych holi.
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Obrazek ¢. 3: Koberec a brana

Zdroj: vlastni

Pokud nejsou k dispozici slalomové tyCe a Stétiny, Ize vyuzit k vyznaceni slalomu kuzely
nebo mety (viz Obrazek ¢&. 4). Uplatiiuji se zejména pro vyznaceni herniho prostoru pii

soutézich a hrach.

Obrazek ¢. 4: Kuzely a mety

Zdroj: vlastni

Pénové pomiicky, kruhy, volant
Volant (viz Obrazek ¢. 5) pomaha v tréninku sjezdu se zata¢enim a nacviku spravné techniky
obloukt. Stejné jako volant lze pouZit i plastové kruhy (viz Obrazek ¢. 5). Ob¢ tyto pomucky

lze vyuzit i pfi jinych cviéenich, hrach a soutézich.
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Obrazek ¢. 5: Volanty a kruhy

Zdroj: vlastni

Pti zahtivacich hrach a soutézich se vyuzivaji riizné varianty pénovych pomicek. Pénova ty¢
,»zizala, nudle” (viz Obrazek €. 6) lze pouzit pfi riznych hrach napt. ve hie na babu nebo
mrazik ji déti pouzivaji k chytani ostatnich. Lze ji také vyuzit jako prijezdnou branu,
Kk rozcviceni nebo v tréninku sjezdu, kdy ji dité drzi pied sebou, a to udrzuje postaveni téla
v pedklonu. Ostatni pénové pomiicky — pénové valecky, kostky a hranoly (viz Obrazek ¢. 6)
se vyuzivaji v zahtivacich hrach a soutéZich, kde s nimi déti manipuluji a pevazeji je z mista
na misto. Své vyuziti najdou i ve slalomu, kdy lze tyto pomticky dat na zem a dité ma za ukol
pred pomuckou napft. zastavit. Mi¢ se vyuziva pii tymovych hrach na lyzich jako je fotbal
a hazena, ale také pfi rozcviceni jednotlivel a dvojic (Treml, 2004).
o —

ST

T
e T

Obrazek ¢&. 6: Zizala, kostka, hranoly

Zdroj: vlastni
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4 Didaktické zasady uvodni ¢asti hodiny

Rozcviceni by mélo byt obsahem kazdé tivodni ¢asti vyucovaci ¢i tréninkové jednotky.

Cilem rozcviCeni je pfipravit organismus na zatizeni pohybovou aktivitou a predejit tak
moznému poskozeni pohybového aparatu. Naplni rozcviceni je aktivovat pohybovy systém,
odstranit napéti ve svalech, zahfat a mobilizovat svalstvo a uvolnit a mobilizovat kloubni
struktury. Pfi rozcviceni dochazi ke zvySovani prutoku krve do svalli, zvySuje se teplota téla
a tkani, zvySuje se rychlost nervovych impulsti a uvoliiovani energie z bunék, roste srdecni
frekvence a tim se kardiovaskularni systém pfipravuje na nadchazejici zatéz. Soucasné vlivem
snizeni viskozity télnich tekutin dochazi ke zlepSeni pohyblivosti kloubi o zhruba 20 %

(Jebavy a kol., 2014).

4.1 Zasady spravného rozcviceni

Pro spravné a kvalitni rozcvi€eni by se melo dodrzovat n¢kolik zésad. Jebavy a kol., (2014)
uvadi, ze rozcviceni se musi prizpisobit véku a télesnym schopnostem cvic¢enct.

Podle Vrchovecké (2023) znalost vékovych zvlastnosti déti umoznuje pochopit jejich jednani
a chovani a vybrat tak vhodné cviceni pfiméfeného zatizeni. Soucasn€ se musi rozcviceni
pfizpusobit aktudlnim klimatickym podminkdm, kde se rozcviCeni provadi. V chladném
prostiedi by rozcvicka méla byt delsi a v teple kratsi (Jebavy a kol., 2014).

Pfed samotnym rozcvienim se nesmi opomenout na ruSnou (zahtivaci) Cast. Po zahtivaci
¢asti nasleduje mobilizacni (pripravnd) c¢ast skladajici se z mobilizacnich cviceni
a dynamického strecinku. Pfi rozcviceni se postupuje od shora dold tedy od hlavy az k paté.
Po dynamickém strecinku lze zatadit Svihova cvi€eni v rozsahu 12 az 15 opakovani na kazdou
koncetinu (Jebavy a kol., 2014).

Rozcviceni by mélo byt vSestranné, mélo by obsahovat minimalné€ 10 cvikl. Jednotlivé cviky
opakovat v rozsahu 8 az 12 opakovani na kazdé strané. Pfi rozcvi€eni jsou Zaci v prostoru
rozmistény s rozestupy tak, aby ucitel vidél na kazdého Zaka a stejné€ tak by Zaci méli dobie
vidét ucitele. Pokud do prostoru sviti slunce, zaci cvici zady ke slunci a ucitel stoji celem
k zaktim, a tedy Celem ke slunci. Ucitel cvici s zaky, predvadi spravné provedeni cvikd, cvici
zrcadlové obracené a cviceni dopliiuje stru¢nymi slovnimi instrukcemi (pocitani 1-2-3-4;
uvadéni strany, na kterou se zacind cvicit; pokyny k zahajeni a ukonceni cviku atd.)
(Vrchovecka, 2023).

Alter (1999) uvadi, ze rozcviceni by mélo byt dostatecné intenzivni, aby doslo ke zvysSeni

télesné teploty a vedlo k mirnému poceni, ale ne tak intenzivni, aby vedlo k unavé. Mezi
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rozcviéenim a naslednou zatézi by neméla byt nikdy del$i prestavka. Po kazdé takové
prestavce je potieba se znovu protahnout (Kurz, 2000).

Po skoncCeni sportovni ¢innosti se musi dbat diraz na zklidnéni organismu a sniZzeni tak
piredchoziho zatizeni. V této ¢asti se zarazuji jednoduché cviky s nizkou intenzitou, a to
staticky strecink, vydrz v polohach a vedené pohyby. Pfi provadéni cviki je dilezité spravné
technické provedeni a spravné dychani (Vrchovecka, 2023). Mimo svalové skupiny
zatézované béhem vykonu by se meély protahovat i svaly, které se na vykonu piimo

neucastnily (Jebavy a kol., 2014).

4.2 Strecink

Studie mnoha autorti (Slomka a Regelin, 2008; Ramik, 2010; Albrechtova, 2006; Kurz, 2000)
uvadi, ze slovo streCink je souhrnny ndzev pro cviceni, které se provadi za ucelem protazeni
pohybi kloubtl, nebo se mize docilit zlepSeni jejich pohyblivosti. Stre€ink také chrani klouby
pred brzkym opotfebenim vlivem nadmérné zatéze. Pii streCinku dochazi k uvolnéni
arelaxaci svalového napéti. Pravidelnym provadénim streCinku se muze docilit lepsi
vykonnosti, zlepSuje se regenerace svalstva, koordinace pohybil a existuje mensi riziko vzniku
mozného Urazu. Protahovaci cviceni také poméhaji horni poloviné téla dostat se do vzpiimené
polohy a zaujmout spravné drZeni téla. Stre¢ink mimo jiné¢ vede k celkové duSevni pohodé
a relaxaci.

Protahovani se vyuziva v ramci sportovnich aktivit pfed nebo po tréninku. Stre¢ink mlZe byt
soucasti 1 samotného tréninku zaméfeného na rozvoj pohyblivosti. Pfi provadéni strecinku
vV avodni ¢asti tréninkové jednotky, se nesmi zapominat pred streCinkem na rozehfati.
Zahtatim téla dochazi k plynulejSimu toku télnich tekutin, v tkanich k lepsi latkové vyméné,
zlepSuje se také prokrveni a zasobovani svalli kyslikem. Provadénim mobiliza¢nich cvikl se
aktivuje produkce kloubniho mazu, ktery je vtlaovan do kloubl, kde vyzivuje kloubni
a koncetiny teplejsi, tim snazsi je jejich nasledné protazeni, a tim mensi je riziko vzniku
urazu.

Po pohybové aktivité vlivem zatéze jsou svaly ztuhlé a unavené, coz vede k jejich zkraceni.
Zkracené svaly tlaci na cévy, to mé za nasledek jejich snizené prokrveni a tim neni mozna
jejich rychld regenerace. StreCink provadime za ucelem, aby nedoSlo ke zkraceni svala.

Nezkracené svaly jsou odolnéjsi vici vys$i zatézi, je tedy mens$i Sance jejich zranéni.
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StreCinkem po sportovni Cinnosti tyto svaly uvolnime a protdhneme, tim zabezpecime
zvySené prokrveni, lepsi schopnost regenerace a rychlé odstranéni tinavy. Mimo protahovani
svalli zatézovanych béhem sportovni Cinnosti by se méla vénovat pozornost a protahovat
predevsim pét zakladnich svalovych partii s vyssi tendenci ke zkraceni — zadni, piedni

a vnitini stehenni svalstvo, ptedni hrudni svalstvo, zadni a postranni kréni svalstvo.

4.3 Dynamicky strefink

Albrechtova (2006) uvadi, ze dynamicky streink vyuziva riizné rychlych pohybt, bez vydrze
v krajnich polohach, které by mély vést K protazeni. V protahovaci poloze (na prahu ¢i hranici
protazeni) se vykonavaji malé, rytmické pohyby, které zvysuji ucinek cviceni. Pohyby by
m¢ély byt mirné, nemélo by se jednat o velké Svihové pohyby. Dynamicky strecink se provadi
zejména po rozehiati v ivodni ¢asti vyucovaci jednotky pied samotnou sportovni zatézi, ale
své vyuziti ma 1 na konci tréninku. Pfi provddéni dynamického stre¢inku dochazi
Kk celkovému zahfati organismu, svaly se aktivné prokrvuji a zahfivaji. Vlivem rychlejsich
protahovacich podnéti se zvySuje prenos téchto podnétli nervovymi drahami. Dynamicky
streCink se tak stava soucasti rozcviceni a plni ukol ptfipravy svalll a nervii na hlavni fazi
tréninku. Pfi provadéni dynamického streCinku volime zejména jeho aktivni formu, ktera
podporuje zahiati organismu. Pokud zvolime pasivni formu protahovani, cviceni s dopomoci

partnera nebo pomiicek, dbame na to abychom aktivovali ostatni pomocné svalové skupiny

(Slomka a Regelin, 2008).

Slomka a Regelin (2008) uvadi pozitivni hlediska dynamického protahovani:

e dynamické protahovani probihd s vétSim soustfedénim na dany cvik nez pii
protahovani statickém;

e pii dynamickém stre¢inku jsou nervové drahy reagujici na protahovaci napéti
aktivovany silnéji neZ pfi protahovani statickém;

e po dynamickém stre¢inku ziistava ve svalech lépe zachovana rychla sila, nez po
statickém strecCinku;

e pii dynamickém streCinku kapilary zistavaji oteviené a svaly tak mohou byt nadale

prokrvovany.
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4.4 Staticky strecink

Slomka a Regelin (2008) uvadi, Ze pfi statickém strecinku jde o setrvani v protahovaci poloze,
ve které cvienec vnima urcité napéti. Toto napéti zna¢i dosahnuti tzv. prahu protazeni, ve
kterém cvicenec pocituje lehké protazeni svalu. Cvienec se postupné snazi prodluzovat
protazeni. V. momentu, kdy neni mozné v protazeni pokracovat je dosahnuto osobni hranice
protazeni. Cilem statického protahovani je vnimani a uvolnéni vlastniho téla. Protahovat by se
mélo pomalu a plynule, za cilem dosahnout krajnich poloh. Pravidelnym, hlubokym
dychanim a soustfedénim se na svaly, které se protahuji se zvysi G€inek cvic¢eni. Cilem je se
v protahovaci poloze snazit setrvat 15 az 30 vtefin (Jebavy a kol., 2014).

Podle Slomka a Regelin (2008) neni vhodné staticky streéink aplikovat v tvodni cast
tréninkové jednotky. Hlavnim cilem uvodni ¢ésti je zvySené prokrveni svalii. Pfi provadéni
statického streCinku se po 10 vtefindch protahovani uzaviraji kapilary a prokrveni svalstva
a zésobeni zivinami se tak snizuje. Zatazeni statického streinku po pohybové ¢innosti piindsi
zklidiiujici Gc¢inek. Po pohybové aktivité jsou svaly dobfe prokrvené. Ze svall jsou krvi
odvadény odpadni produkty latkové vymény vzniklé béhem ¢innosti. Pokud se po pohybové
aktivit¢ bude provadét vyhradné statické protazeni, produkty se budou ze svall hiife odvadét
a dojde ke zpomaleni zotaveni svall po zatézi.

Karin Albrechtova (2006) doporucuje po zatézi provadét formu statického streCinku
tzv. pohyblivé-statické protahovani. Pti provadéni této metody jde o vydrZ v poloze od 6 do
10 vtefin a nésledné provedeni drobného pohybu, ¢imz dojde ke zméné protahovaci polohy.
Napéti pii protazeni se tak pfesmeruje do jiné Casti protahovaného svalu a prokrveni svalu
zustane Castecné uchovano. Mimo pohyblivé-statického protahovani se po zatézi lze

protahovat dynamicky s kratkou vydrzi 10 az 15 vtefin (Slomka a Regelin, 2008).

Slomka a Regelin (2008) uvadi pozitivni hlediska statického protahovani:
e pii statickém strec¢inku je podporovana schopnost vnimat své télo;
e pii provadéni statického stre¢inku dochézi k uvolnéni;

e hluboké dychani podporuje protahovani.
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4.5 Rozceviceni ve sjezdovém lyZovani

Jebavy a kol., (2014) uvadi, Ze rozcviceni v ramci vyucovaci €i tréninkové jednotky by mélo
tvofit 20 % z celkového casu jednotky. Cilem rozcvi€eni je pfipravit pohybovy systém na
nadchazejici pohybovou aktivitu. Rozcvicka by méla byt pestrd a zabavnd, méla by déti
motivovat a pfipravit k hlavni ¢asti vyucovaci jednotky, probudit energii déti a vytvofit
radostnou a piijemnou atmosféru, ktera by se méla udrzet v kolektivu po celou dobu vyuky.
Kazdé rozcviceni by se mélo skladat z rusné ¢asti a mobilizacni ¢asti. Doporucena doba trvani
rusné ¢asti je do 5 min. V jejim obsahu se voli drobné pohybové hry na lyzich nebo bez lyzi
s jednoduchymi pravidly. V nasledujici mobiliza¢ni ¢asti trvajici 5—10 min pfichazi na fadu
dynamicky stre€ink kombinovany s rotaénimi a Svihovymi pohyby dolnich a hornich
koncetin, do kterych se zapojuje svalstvo pomoci hmitt, tkloni, rotaci a krouzeni. V ramci
dynamického streinku se vyuzivd rytmizace pohybu (napf. pocitani). S cilem vytvorit
rozcviceni zabavnéjs$i a zajimavejsi, lze provadét cviky za doprovodu hudby. V dalsi casti

rozcvicéeni lze zaradit koordina¢ni nebo rovnovazna cviceni.

4.6 Organizace zahrivaci ¢asti herni formou

Dobré organizace je nezbytnym piedpokladem pro uspéSny pribéh her. Pro bezpecny pribeh
her je rovnéZ nezbytné dodrZovat urcité zasady bezpe€nosti. Pro zahtivaci hry se voli
upraveny, rovny a bezpecny terén. Nemohou-li se vyuzit prostory Vv blizkosti nebo soucasti
détského hiisté, voli se méné frekventovana mista mimo rusné sjezdovky. V misté konani her
se pomoci pomucek nejcastéji kuzelli a met vymezi herni uzemi, ve kterém se budou déti
pohybovat. Pied zaCatkem her je nutné si pfedem nachystat pomtcky a mit pifedem
promyslené hry, které se budou hrat. Je dobré mit v zasobé vice her a vybirat je podle
aktualnich podminek a dané situace. Ucitel by mél volit hry podle véku déti a jejich
schopnosti, popfipad¢ jim hry umét ptizptsobit (napf. zjednodusit pravidla hry pro mladsi
déti, nebo naopak ztizit pravidla pro déti starsi).

Pted zahdjenim hry je dilezité vénovat dostateCnou pozornost vysvétleni pravidel a priabehu
hry. Vzhledem ke kratké schopnosti udrzeni pozornosti déti by mélo byt vysvétleni kratkeé,
jednoduché a vystizné. Ucitel by si mél déti rozmistit blizko kolem sebe tak, aby zarucil, Ze
ho déti dobfe uslysi, uvidi a budou mu vénovat svou plnou pozornost (viz Obrazek ¢. 7). Pii
seznameni déti s hrou je vhodné provést i nazornou ukazku, do které muze ucitel zapojit
| vybraného Zaka nebo Zaky, se kterymi dany pohyb piedvede. Nakonec by se mél ucitel

zeptat déti, zda hi'e rozumi, dat prostor pro otazky a pokud je nutné dovysvétli nejasnosti. Tim
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se predejde moznému chaosu na zacatku hry.

Obrazek ¢. 7: Organizace her

Zdroj: vlastni

VyZaduje-li si hra rozdéleni do tymi, ucitel zajisti zastoupeni slabSich i1 zkuSené&jSich lyzatt
rovnomé&rné mezi vytvofené skupiny. Pii hie ucitel dohlizi nad skupinou a zastava fidici roli
(viz Obrazek ¢. 8), vSechny déti by mél mit po celou dobu ve svém dohledu a stejné tak by
ucitele mély mit v dohledu déti. Ucitel kontroluje prubéh hry a dodrzovani pravidel, dohlizi
na bezpecnost a pokud nastane Uraz je pfipraveny ihned zasahnout. Po celou dobu hry sleduje
miru psychické a fyzické Unavy déti, kterd se méni vlivem stoupajici zatéze a pokud je
potieba, v¢as zatazuje piestavku, méni intenzitu ¢innosti nebo vybira jinou hru. Pokud si hra
nevyzaduje, aby ucitel sledoval pribéh hry a daval pokyny, mize se s détmi hry zGcastnit.
Dojde-li na zacatku hry Kk situaci, ze déti hru nepochopi a opakuje se chybné provadéni
¢innosti, ucitel hru pozastavi, upozorni na chyby a ukaze spravné provedeni. Na konci hry

ucitel hru vyhodnoti a oznami détem vysledek (Brtnik a Neuman, 2008).

Obrazek ¢&. 8: Role uditele

Zdroj: vlastni
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5 Anketni Setfeni

Pred zacCatkem realizace praktické c¢asti bylo provedeno anketni Setfeni, skladajici se
z 5 otazek, které byly zaméfeny na provadéni rozcvicek ve sjezdovém lyzovani. Ankety byly
vytvofeny pies bezplatnou sluzbu Google Forms a Setfeni probihalo anonymné. Setieni bylo
provedeno celkem dvakrat. Prvni anketa byla cilena na instruktory lyzovani v raznych

lyzatskych Skolach a druha anketa byla rozeslana vybranym zakladnim Skolam.

Sbér dat — prvni anketa
Prvni anketa byla rozeslana pies socidlni sit¢ do nékolika skupin lyzatfskych instruktort.

Anketu zaznamenalo na socialnich sitich celkem cca 112 lidi, v anketé odpovédélo pouze

17 lidi.

Sbér dat — druh4 anketa

Druha anketa byla rozeslana 28 zakladnim Skolam v okrese Chrudim. Zakladni Skoly byly
kontaktovany pies e-mailové adresy nalezené na webovych strankéch. Ankety byly zaslany na
e-mailové adresy zastupci feditelll, primarni e-mailové adresy $kol, popf. ptimo na e-maily
fediteli §kol. Skoly musely byt kontaktovany vicekrat, protoze se odpovédi nedostavalo.

Nakonec se v této anket¢ ziskalo 15 odpovédi.

Zpracovani vysledki
Vysledky anket byly zpracovany a pretvofeny do grafi prostiednictvim tabulkového

procesoru LibreOffice.

Provadite pred lyZovanim rozcvicky?

Zavér: Pouze 1 respondent z 17 v anketé, kde odpovidaji lyzaisti instruktofi (viz Obrazek ¢. 9)
uvedl, Ze rozcvicky pred lyZovanim neprovadi.

V anketé, kde odpovidaji ucitelé zékladnich Skol (viz Obrazek €. 9) vSech 15 respondentl

uvedlo, Ze rozcvi€ky provadi.
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l M ano Mne .

Obrazek ¢. 9: Rozcvicky — instruktofi vlevo, uditelé vpravo

Zdroj: vlastni

Kolik ¢asu vénujete rozcvickam?

Zavér: V prvni anketé (viz Obrazek ¢. 10) 11 respondentt uvedlo, Ze vénuji rozcvickam

3-5 minut. Zbylych 5 respondenti uvedlo, ze rozcvickam vénuji 5-10 minut. V druhé anketé
(viz Obrazek ¢. 10) je nejcastéjsi odpoveéd’ 5-10 minut, kterou zvolilo 6 respondentd. Druhou
nejcastej$i odpoveédi je 10-15 minut, kterd se v predchozi anketé viibec nevyskytuje. Tuto

odpovéd uvedlo 5 respondentti. Odpoveéd’ 3—5 minut uvedli zbyli 4 respondenti.

s

M 3—5 minut M 5-10 minut 10-15 minut ™ vice nez 15 minut

Obrazek ¢. 10: Doba rozcvicky — instruktofi vlevo, ucitelé vpravo

Zdroj: vlastni
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Jaké formy rozcvicek provadite?
Zavér: Nejcastéjsi odpoveédi v prvni anketé jsou pohybové hry bez lyzi / s lyzemi, kterou
oznacilo 14 respondentl. V druh¢ anketé byla nejcastéjsi odpoveéd’ koordinacéni a rovnovazna

cviceni. Tuto odpoveéd uvedlo 11 respondenti (viz Obrazek ¢. 11).

0

cvic¢eni s hudebnim doprovodem 1

A
10

koordinaéni a rovnovazna cviéeni

kloubné mobilizaéni cvicéeni

——
9

s
6

dynamické cviceni

I 10

pohybové hry bez lyzi / s lyzemi 14

0 2 4 6 8 10 12 14 16
Wucitelé  instruktofl
Obrazek ¢. 11: Druhy rozcvi€eni

Zdroj: vlastni

Pouzivate pri rozcvicce néjaké pomicky?

Zavér: V prvni anketé (viz Obrazek ¢. 12) 9 respondentti uvedlo, Ze pouziva pii rozcvicce
pomiucky. Zbylych 7 respondentli pomtcky pii rozcvi¢eni nepouziva.

Naopak v druhé anketé (viz Obrazek ¢. 12) 10 respondentti uvedlo, ze pomucky pfi rozcviceni

nepouziva a jen 5 respondentl pomucky pouziva.
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Mano Mne

Obrazek ¢. 12: Pomicky — instruktofi vlevo, ucitelé vpravo

Zdroj: vlastni

Dalsi otazka navazuje na predchozi otazku, ve které respondenti uvadéli, zda pouzivaji pfi

rozcvicce pomicky.

Pokud ano uved’te jaké

Zavér: V prvni anketé (viz Tabulka ¢. 1) je odpovédi celkem 8. Nejcastéjsi pomicku
respondenti uvadéji lyzafské hiilky a kuzely. DalSi casto uvddénou pomuckou byly
molitanové pomucky, mi¢ a krouzky. V druhé anketé (viz

Tabulka ¢. 2) jsou pouze 4 odpovédi. Respondenti uvadéli lyzatrské htilky a mimo né uvedl

pouze jeden respondent dalsi pomicky a to mic, tyce, kuzely a padak.

Tabulka €. 1: Druhy pomtcek, instruktofi

Instruktofi
Druh pomucky Pocet ucastnikl ankety, Druh pomucky Pocet ucastnikl ankety,
co pomicku pouziva co pomicku pouziva
Kuzely 5 Zizaly 1
Hilky 5 Stétiny 1
Mi¢ 2 Hranoly 1
Krouzky 2 Kostky 1
Molitanové pomicky 2 Sprej 1
Prolézacky 1 Had 1

Zdroj: vlastni
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Tabulka €. 2: Druhy pomtcek, ucitelé

Utitelé
Druh pomtcky Pocet ucastnikti ankety, co pomuticku pouziva
Hulky 3
Kuzely 1
Tyce 1
Mi¢ 1
Padak 1

Zdroj: vlastni

S jakou vékovou kategorii déti se pri vyuce lyZovani nejéastéji setkavate?
Zavér: Tato otazka byla polozena pouze v anketé pro ucitele. V anketé (viz Obrazek ¢. 13)
14 respondentt uvadi, ze se pfi vyuce lyZovani nejéastéji setkava s détmi ve veéku 12-14 let.

Pouze jeden respondent uvedl vékovou kategorii 9-11 let.

WO-11let WM12-14let = 15-17 let

Obrazek ¢. 13: Vékova kategorie déti, ucitelé

Zdroj: vlastni
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6 Metodicky sbornik

Hlavnim cilem bakaldiské prace bylo vytvofeni multimedidlniho sborniku rozcvicek ve
sjezdovém lyzovani, ktery najde své vyuziti vramci lyzaiskych vycvikii na zakladnich

Skolach a pfi vyuce v lyzatskych Skoléach.

6.1 Tvorba a zpracovani multimedialniho sborniku

Pfed samotnou realizaci praktické casti autorka prace pozadala o moznost nataceni pod
lyzaiskou Skolou Ski Fanatic, coZ ji bylo panem Martinem Dostalem, majitelem Ski Fanatic
umoznéno. Tvorba multimedidlniho materidlu prob¢hla ve Ski aredlu Hlinsko béhem meésice
unor 2024 v ramci 11 lekei lyzarskych krouzkt, kde probihala vzdy 2x 50minutova skupinova
vyuka déti skolniho véku. Lyzafsky krouzek probihal stiedy, patky a soboty odpoledne
a Vv sobotu mimo odpoledni lekci i1 v rannich hodinach. Krouzek byl uréen pro déti ve véku od
6 let a mél maximalni kapacitu 20 déti, v sobotni ranni lekci maximalné 15 déti.

Na krouzku byly realizovany a nataeny pohybové hry na lyzich a bez lyzi. Autorka prace
pied zaCatkem krouzku seznamila instruktory Ski Fanatic, ktefi danou lekci vedli s pravidly
a prubéhem her, které pro danou lekci vybrala. Autorka si pied zacatkem her ptipravila pro
hry potfebné pomucky a vymezila herni Gzemi. Pred zacatkem hry, instruktofi détem
vysvétlili pravidla a priabéh hry, béhem hry zastavali fidici roli, dohlizeli na bezpecnost,
kontrolovali dodrZzovani pravidel a davali pokyny.

Soucasné s realizaci her probihalo jejich natdCeni. Natdceni déti probchlo se souhlasem
zédkonnych zastupcd déti. Soucasné s nata¢enim souhlasili i instruktofi. Natacela autorka prace
a jeji maminka na mobilni telefony iPhone 12 Pro a iPhone 15. Cviceni jednotlivce a cviéeni
dvojice natacela autorka sama na iPhone 15. Cvicenci byli vybrani ve §kolnim véku a natac¢eni
prob&éhlo béhem dvou dnii v mésici Unor. Zpracovani multimedidlniho materidlu bylo
provedeno v programu Clipchamp. Soucasti videi je vzdy intro s logem Katedry télesné
vychovy a sportu Fakulty ptirodovédné-humanitni a pedagogické Technické univerzity
v Liberci a jednotliva videa jsou pojmenovana podle niZze uvedeného sborniku.

Nazvoslovi cviki uvadénych u cviceni jednotlived a dvojice autorka konzultovala
s PhDr. Pavlinou Vrchoveckou, Ph.D, a na zaklad¢ jejich rad a ptipominek bylo nazvoslovi

upraveno do finalni podoby.
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6.2 Multimedialni sbornik

Prvni ¢ast rozcviceni tvoii zahiivaci ¢ast, kterd je realizovana formou drobnych pohybovych
her na lyzich a bez lyzi. Her je celkem 17, z toho 10 je na lyzich a zbylych 7 je bez lyzi.
Druha c¢ast se sklada z cviceni jednotlivce a dvojice. Cviceni jednotlivee je 36 a cviceni
dvojice je 13. Pii realizaci vlastnich rozcvic¢ek lze vybirat cviceni z vytvorené¢ho sborniku
v pofadi podle vlastniho uvazeni. Pomucky uvadéné u pohybovych her jsou doporucené,
nicméné lze tyto pomicky nahradit jinymi podle vlastnich moznosti. Sbornik je K naleznuti
V pisemné podobé¢ nize.

Soucasné jeho multimedialni podoba je dostupna na odkaze:
https://drive.google.com/drive/folders/AINAU6uUTjoR1ZHEmMtHBooisoMAelqWgib

6.3 Pohybové hry na lyzich

Mrazik

Pomiicky: mety, pénové zizaly odlisné barvy (napf. mrazik — modra pénova zizala, slunicko
— Zlutd pénova zizala, podle toho je ostatni lyzafi rozeznaji).

Organizace hry: Na rovin¢ se vymezi prostor pomoci met. Vedouci ur¢i lyzate, ktery bude
mrazik a slunicko. Béhem hry vedouci obménuji mraziky a slunicka, mize se také zvysit
pocet mrazikl i slunicek.

Popis hry: Mrazik ma v ruce zizalu a chyta ostatni lyzafe. Koho se dotkne, ten je zmrazeny
a udéla diep, nebo se piihlasi. Pokracovat ve hie mize aZ kdyZ ho rozmrazi slunicko tak, Ze se
ho dotkne zizalou.

Varianty: Kolobézkovy mrazik — stejna pravidla, ale vSichni lyZafi se pohybuji pouze

s jednou lyZi na noze, pomoci druhé nohy se odrazi.

% 1 %
e N n 23

Obrazek ¢. 14: Mrazik

Zdroj vlastni
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Kolobézkova honicka

Pomiicky: mety, pénové zizaly.

Organizace hry: Na roviné se vymezi prostor pomoci met. Vedouci zvoli lyzafe, ktery ma
babu. Ten, kdo ma babu, ma v ruce zizalu. Béhem hry vedouci obménuji lyZafe, co maji babu,
muze se také zvolit vice honic¢i.

Popis hry: Lyzafi se pohybuji pouze s jednou lyzi na noze, pomoci druhé nohy se odrazi.
Lyzaf, ktery ma babu se snazi chytit jiného lyzafe tak, ze se ho Zizalou dotkne. Lyzafi,
kterého se dotknul, piedd Zizalu a ten ma nyni babu. Ten, kdo mé babu nesmi dat babu tomu
od koho ji ziskal.

Varianty: Honic¢ka na obou lyzich — stejna pravidla, lyzafi se pohybuji po obou lyzich.

i

Obrazek ¢. 15: Kolobézkova honicka

Zdroj: vlastni

Pavouci a mouchy

Pomiicky: mety.

Organizace hry: Na rovin¢ se vymezi pomoci met obdélnikové Gizemi. Uprostied se vymezi
uzemi, kde se bude pohybovat pavouk. Vedouci zvoli jednoho cvicence, ktery bude pavouk.
Popis hry: Na jedné stran¢ uzemi stoji lyzafi pfedstavujici mouchy. Pavouk je ve svém tizemi
a pouze v ném se muze pohybovat. Na pokyn vedouciho se snazi mouchy dostat pies
pavoukovo Gzemi na druhou stranu bez toho, aniz by je pavouk chytil. Koho pavouk chyti

stava se také pavoukem. Moucha, ktera zlstane jako posledni nechycena vyhrava.
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Obrazek ¢. 16: Pavouci a mouchy

Zdroj: vlastni

Policajti a zlodéji

Pomiicky: mety, kuZzely.

Organizace hry: Pomoci met se vyznaéi na roviné tizemi. V uzemi se vytvoii pomoci met
nebo kuzell barevné odlisné domecky (napft. ¢erveny, modry a zeleny). Vedouci zvoli lyzare,
ktery bude policajt, ostatni lyzafi jsou zlod¢ji. Mize se také zvolit vice policajta.

Popis hry: Policajt a zlod¢ji se volné pohybuji po celém tizemi.

Na pokyn vedouciho: ,,Policajt vyrazil chytat zlodéje.”“ Vedouci hned na to fekne barvu
vybraného domecku napt. ,,Cerveny.“ Do tohoto domedku se zlod&ji snazi co nejrychleji
dostat a zachranit se pted chycenim. Koho policajt chyti pfedtim, nez se dostane do spravného

domecku, stava se také policajtem. Zlodéj, ktery zlstane jako posledni nechyceny vyhrava.
[I— :

Obrazek €. 17: Policajti a zlodé;i

Zdroj: vlastni
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LyZaiska hazena

Pomiicky: mi¢ nebo molitanova kostka, htilky, mety.

Organizace hry: Pomoci met se vymezi herni pole ve tvaru obdélniku a na kazdé strané se
vytvoii brana z lyzatskych holi. Vedouci rozd€li lyzaie na dva tymy.

Popis hry: Oba tymy se rozmisti po hracim poli kazdy na svou polovinu tzemi a vedouci
mezi né¢ vhodi mi¢. Cilem tymu je mi¢ dostat do soupetovy branky. Lyzaf, ktery ma mic¢ se
s mi¢em nesmi pohybovat, mize pouze piihravat svym spoluhracim. Vitézi ten tym, ktery
ziska co nejdiive pfedem uréeny pocet bodu.

Poznamky: Pro star$i déti Ize ptidat dalsi pravidla napt. pii doteku protihrace, nebo padu
mice na zem, mi¢ automaticky ziskd druhy tym; pted brankou nesmi stat lyzaf a branit tak

doséhnuti branky.

WY L3 NP
. i

i

=1

Obrazek ¢. 18: Lyzatska hazena

Zdroj: vlastni

Kolobézkovy zavod

Pomiicky: hilky, mety, hranoly, zizaly, volanty, krouzky aj.

Organizace hry: Vedle sebe se vyznaci pocet drah podle poctu lyzait, nebo tymt. Voli se
vetsSi rozestupy mezi lyzafi, aby nedochazelo k jejich stfetu. Na konci drah se rozmisti
pomicky. Lze zvolit jakékoliv pomiicky podle vlastnich moznosti (napt. mety, hranoly,
Zizaly, volanty, krouzky atd.).

Popis hry: Lyzafi jsou nastoupeni na startu. Na signal vedouciho lyZati vyjedou ve svych
drahéch na jedné lyZi (kolobézka) az na konec, kde seberou pomucku a s tou se vraci zpatky
na start. Vyhrava ten, kdo je na startu s pomtickou jako prvni.

Varianty: Kolobézkovy zavod tymi — V tomto zavodu proti sobé nesoutézi jednotlivcei, ale

tymy. Kazdy tym ma za kol piemistit zpatky urcity pocet pomticek.
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Pro pomucku jede vzdy jeden z tymu a zdvodnici se stfidaji. Tym, ktery pfemisti na start

vSechny pomtcky jako prvni, vyhrava.

Obrazek ¢. 19: Kolobézkovy zavod

Zdroj: vlastni

Had

Pomiicky: mi¢ (Ize nahradit molitanovou kostkou nebo volanty), mety.

Organizace hry: Pomoci met se vyznaci startovni ¢ara a cilova ¢ara. Vzdalenost mezi ¢arami
asi 15 az 20 m. Vedouci rozdéli lyZafe na tymy tak, aby kazdy tym mél idealné 4 aZ 6 €leni.
Popis hry: Lyzafi stoji v fad¢é za sebou. Prvni lyzaf v fad¢ drzi mi¢. Na pokyn vedouciho
prvni lyzaf posila mi¢ pod nohami lyzafi za sebou. Kdyz posledni v fadé ziska mi¢, musi co

nejrychleji dojet na zacatek fady a opét posilda mi¢ lyZafi za sebou. Tim se tym posouva bliz

Obrazek ¢. 20: Had

Zdroj: vlastni
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Sochy

Pomiicky: mety.

Organizace hry: Na rovin¢ se pomoci mez vymezi tzemi. Vedouci dava pokyny.

Popis hry: Lyzafi se libovolné pohybuji v daném uzemi. Kdyz vedouci da pokyn
(napt. piskne), lyzafi musi co nejrychleji ,,zkamenét* v pohybu a poloze, ve které se zrovna

nachdzeji. Pokud vedouci spatii nékoho se pohnout, musi splnit zadany kol (napt. udélat pét

diepu).

Obrazek ¢. 21: Sochy

Zdroj: vlastni

Ulov klobouéek

Pomiicky: mety.

Organizace hry: Ve vymezeném Uzemi, rozmistime mety podle poctu lyzait tak, aby met
bylo vzdy o jeden méné, nez je lyzaiti. Vedouci dava pokyny.

Popis hry: Lyzafi se volné pohybuji v uzemi mezi metami. Kdyz vedouci da pokyn
(napft. piskne) kazdy lyzat musi co nejrychleji dojet k libovolnému kloboucku (meté), ten
sebrat zvednout ho a polozit si ho na helmu. Na koho klobouc¢ek (meta) nevyjde, ten musi

splnit zadany ukol (napft. udé€lat pét dieptr).
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Obrazek ¢&. 22: Ulov kloboudek

Zdroj: vlastni

Sbér pokladu

Pomiicky: mety, pénové hranoly, zizaly, volanty aj.

Organizace hry: Pomoci met se vymezi na roviné¢ obdélnikové uzemi a uprostied se vymezi
uzemi, kde se bude nachazet poklad. Poklad ptfedstavuji pénové hranoly, zizaly, volanty nebo
jiné pomiicky podle vlastnich moznosti. Vedouci rozdé¢li lyzate na dva tymy.

Popis hry: Kazdy tym ma svou zakladnu za ¢arou na své strané tizemi. Na pokyn vedouciho
se oba tymy najednou vydavaji k iizemi s pokladem. Kazdy lyzat maze vzit z pokladu jednu
véc se kterou se vraci zpatky na svou zékladnu a tam poklad poklada. Cilem je ziskat za tym
co nejveétsi mnozstvi pokladu za uréeny €as, nebo dokud pomiicky nedojdou. Vitézi ten tym,

ktery ziskal vice pokladu neZ tym druhy.

——————
S—

Obrazek ¢. 23: Sbér pokladu

Zdroj: vlastni
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6.4 Pohybové hry bez lyzi

Rybicky, rybic¢ky, rybari jedou!

Pomiicky: mety.

Organizace hry: Na roviné¢ se pomoci met vyzna¢i herni tizemi. Vedouci zvoli jednoho
hrace, ktery bude rybat.

Popis hry: Rybat bude na jedné stran¢ hraciho izemi a na druhé stran¢ budou ostatni hradi,
predstavujici rybicky. Hra zacne tim, ze rybaf fekne: ,,Rybicky, rybicky, rybati jedou!* V ten
moment vSichni vybéhnou. Rybicky se snazi dostat na druhou stranu hraciho Gzemi, zatimco
rybar se snazi co nejvic rybi¢ek pochytat. Rybaii a rybicky se mizou pohybovat pouze vpied,
nesmi se vracet. Koho rybaf chytne, ten se stava také rybafem. Rybati se drZi za ruce a tim

vytvaii sit, do které chytaji rybi¢ky. Rybicka, kterd zlstane jako posledni nechycena vyhrava.

Obrazek ¢. 24: Rybicky, rybicky, rybafi jedou!

Zdroj: vlastni

Hranice

Pomiicky: mety, pénové zizaly, hranoly, volanty aj.

Organizace hry: Pomoci met se vymezi na roviné obdélnikové izemi, uprostied uzemi se
vyzna¢i hranice a na jednu stranu Se rozmisti pomicky. Vedouci zvoli jednoho strazce.
StraZzce ma penovou zizalu, kterou pouziva k chytani.

Popis hry: Na jedné strané stoji vSichni hrac¢i, na druhé strané jsou na zemi rozmistény
pomiicky. Uprostied na hranici stoji tzv. straZzce. Na signal vedouciho, vSichni najednou
vybihaji. Kazdy se snazi ptekonat hranici tak, aby ho straZzce nechytil. Koho stradzce chyti,
musi se vratit zpatky na zaCatek a potom muze bézet znovu. Komu se podati hranici pfekonat,

vezme jednu pomucku, vraci se na za¢atek a tam pomicku poklada. Po uplynuti ¢asu si kazdy

spocita své pomucky. Ten, kdo bude mit nejvic pomucek, vyhrava. Strazce chyta pouze
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jednim smérem. Ti, ktefi hranice uz jednou piekonali a vraci se s pomickou uz chyceni byt
nemuiZzou.

Poznamky: Hru Ize hrat i v tymech. Z tymu vybihaji soucasné vSichni najednou. Tym, ktery

ziska nejvice pomucek vyhrava.

Obrazek ¢&. 25: Hranice

Zdroj: vlastni

Cerveni a bili

Pomiicky: mety.

Organizace hry: Pomoci met se vyznaéi na roviné obdélnikové tizemi. V poloviné izemi se
vyznali sttedova ¢ara. Od stfedové Cary ve vzdalenosti 2 m na obé strany Se vyznaci cary.
Vedouci rozdéli lyZate na dv€ druzstva — bili a ¢erveni. Vedouci dava pokyny.

Popis hry: Na cafe na jedné strané stoji druzstvo ,.Cervenych® a na druhé strané na care
druzstvo ,,bilych®. Vedouci fikd rizné barvy. Druzstvo, které uslysi svou barvu se musi co
nejrychleji dostat za vyznacené uzemi, zatimco druhé druzstvo se je snazi chytit. Pokud
chytajici druzstvo chytne n¢jakého clena z druhého druzstva dfive, nez se dostane za

vyznaené Uzemi, chyceny se ptida do jejich druzstva.
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Obrazek ¢&. 26: Cerveni a bili

Zdroj: vlastni

Molekuly

Pomiicky: mety.

Organizace hry: Pomoci met se vyznaéi na roving hraci pole. Vedouci dava pokyny.

Popis hry: Hraci se pohybuji volné ve hracim poli. Vedouci zvola pocet molekul (napfi. 4).
Hraci maji za kol co nejrychleji vytvorit skupiny o daném poctu osob. Ten, nebo ti hraci,
ktefi se nemizou zatadit a vytvoftit tak skupinu o daném poctu, plni zadany ukol (napf. pét
drept).

Poznamky: Vedouci miize fict nejen pocet molekul, ale také ¢ast téla, kterou se hraci v dané

skupiné musi dotykat. Napf. sedm — hlava, hra¢i tak v dané skupin€ musi dat hlavy k sobé,

aby se dotykaly.

Obrazek ¢. 27: Molekuly

Zdroj: vlastni
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Piskvorky

Pomiicky: mety, krouzky.

Organizace hry: Na rovin¢ se vyznaci startovni ¢ara a ve vzdalenosti asi 10 m od ni se
vyznaci pomoci 9 krouzk ¢tverec s 3x3 policky. Vedouci rozd€li hrace na dveé druzstva.
Popis hry: Na startovni ¢afe stoji druzstva v zastupu. Kazdé druzstvo ma 3 barevné stejné
mety. Ukolem druZstva je polozit do poli¢ek &tverce 3 kuzely (mety) vedle sebe do sloupce,
fadku nebo uhlopficky a zaroven se tomu stejnému snazit zabranit druhému druzstvu. Na
signal vybiha s kuzelem prvni z druzstva, poklada kuzel do jakéhokoliv policka, vraci se
zpatky a bézi s kuzelem druhy. Kdyz polozi kuzel treti a kuzely se stale nepropojuji, bézi dalsi

z tymu a presouva jakykoliv kuzel ze svého tymu na jiné volné poli¢ko ve ¢tverci. Tym, ktery

jako prvni kuZely spravné€ propoji, ziska bod. Hra je ukoncena po dosazeni stanoveného poctu

bodd.

4

——
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Obrazek ¢. 28: Piskvorky

Zdroj: vlastni

Rachejtle

Popis hry: Vsichni hraci stoji v kruhu a maji spojené ruce. Jeden chodi okolo kruhu a dotkne
se dvou hraci v misté, kde se drzi za ruce. Ti se rozpoji a co nejrychleji vybihaji v protisméru
okolo kruhu. Ten, kdo se dostane zpatky na své misto jako druhy, vypadava z kruhu a méni se
s tim, co chodil okolo kruhu.
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Obrazek ¢. 29: Rachejtle

Zdroj: vlastni

Hilko, stuj!

Pomiicky: hilky.

Organizace hry: Vedouci dava signaly.

Popis hry: Vsichni hraci stoji v kruhu. Kazdy drzi pfed sebou jednu hilku tak, aby se hilka
dotykala zemé, ale aby nebyla zapichnuta ve sné¢hu (vhodné je hilku otocit). Vedouci dava
signaly vlevo nebo vpravo. Na tento signal musi kazdy co nejrychleji pustit svou hulku

a posunout se o jedno misto vlevo nebo vpravo podle signalu a chytit zde padajici hilku.

Zdroj: vlastni
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6.5 Rozcviceni jednotlivce
VP: Stoj mirné rozkro¢ny:
skokem do stoje rozkro¢ného vzpazit — skokem do stoje snozného piipazit

Ucinek: zahtati organismu.

-~ -

'

Obrazek ¢&. 31: Pozice 1

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirné€ rozkro¢ny s oporou o hiilky:
opakovan¢ skoky s rotaci panve vpravo a vlevo

Ucinek: zahtati organismu.

\ gt

Obrazek ¢&. 32: Pozice 2

Zdroj: vlastni
VP: Stoj mirné rozkro¢ny, piipazit:

uklony hlavou vpravo a vlevo

Uc¢inek: protaZeni svalli vzptimovact hlavy.
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Obrazek &. 33: Pozice 3

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, upazit:
kruhy zapéstim vné a dovnitf

Uc¢inek: uvolnéni, rozhybéni a zahtati zapéstniho kloubu.

- T

T

Obrazek ¢. 34: Pozice 4

Zdroj: vlastni
VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, upazit:

kruhy ptedloktim vné a dovnitt

Utinek: uvolnéni, rozhybani a zahtti loketniho kloubu.
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Obrizek ¢&. 35: Pozice 5

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, leva skréit pfipazmo, dlan na hrud’, prava ptipazit:
bo¢né kruhy pravou pazi vpied a vzad
- opaéné

Ucinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati ramenniho kloubu, protaZeni horni ¢ésti svali trupu.

- E

Obrazek ¢&. 36: Pozice 6

Zdroj: vlastni
VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, ptipazit:

boc¢né kruhy pazemi vpied a vzad

U¢inek: uvolnéni, rozhybéni a zahtati ramenniho kloubu, protaZzeni horni ¢asti svala trupu.
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Obrazek &. 37: Pozice 7

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, vzpazit:

kruhy levou pazi vpted a pravou vzad

- opaéné

Uginek: uvolnéni, rozhybani a zahtati ramenniho kloubu, protazeni horni ¢sti svali trupu.

- koordinac¢ni cviceni

B - - » ]

Obrazek &. 38: Pozice 8

Zdroj: vlastni
VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, ptipazit:

kruhy rameny vpred a vzad

U¢inek: uvolnéni, rozhybani a zahtati ramenniho kloubu, protaZeni horni ¢asti svali trupu.
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Obrazek ¢&. 39: Pozice 9

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, pokréit upazmo, predlokti svisle vzhuru:
sttidave levé predlokti svisle vzhiru, pravé piedlokti svisle dolt
- opacné

Uc¢inek: uvolnéni, rozhybéni a zahtati ramenniho kloubu.

Ty

Obrazek ¢&. 40: Pozice 10

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, upazit:
Svihem pravé pazZe vzad, rotace trupu vpravo
- opacné

Uc¢inek: protaZeni svalli horni ¢asti trupu, protaZeni svalii hornich koncetin.
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Obrazek &. 41: Pozice 11

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, ptedklon, upazit:
Svihem pravé ruky k levé noze, rotace trupu vlevo
- opacné

Ucinek: protazeni svalll horni ¢asti trupu, protazeni svali hornich koncetin.

Obrizek &. 42: Pozice 12

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, uchopit za konce hiillku vzpazit:
2x hmit vzad
skr¢it paze a hiilku poloZit na ramena za hlavou

Uc¢inek: protaZeni prsnich svall a svalil pazi.
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Obrazek &. 43: Pozice 13

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny, uchopit za konce hulku predpazit:
vykrut vzad a zpét

Ucinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati ramenniho kloubu, protazeni prsnich svald.

+1

Obrazek &. 44: Pozice 14

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, uchopit za konce hlilku vzpazit:
uklony vpravo a vlevo

Uc¢inek: protaZeni bo¢nich svalt trupu.
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Obrazek &. 45: Pozice 15

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkroény, hillku na ramena:
otacet trupem vpravo a vlevo

Ucinek: protazeni stfedni ¢asti svalil trupu.

¥

Obrazek ¢&. 46: Pozice 16

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, htilku na ramena:
rovny piedklon — otaéet trupem vpravo a vlevo

Ucinek: protaZeni stfedni ¢asti svalil trupu.
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Obrazek &. 47: Pozice 17

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, ruce v bok:
kruh trupem vpravo a vlevo

Utinek: protaZeni svald trupu a dolnich kongetin.

Obrazek ¢&. 48: Pozice 18

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, ruce v bok:
krouzit panvi vpravo vlevo

U¢inek: uvolnéni kycli a panve.
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Obrazek ¢&. 49: Pozice 19

Zdroj: vlastni

VP: Podiep piednozny levou, vzpazit:

ptredklon k noze, snaha o dotyk $pi¢ky — vztyk

- totéZ na opa¢nou nohu

Utinek: protaZeni svalti zadni &asti stehen a hyzd’ovych svald, protazeni svald dolni ¢asti

trupu.
aQ

Obrazek ¢&. 50: Pozice 20

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, uchopit hiilku za konce a vzpazit:
hluboky ohnuty predklon — 2x hmit
postupny vzpiim

Ucinek: protazeni zadni ¢asti svall trupu, protazeni svalii dolnich koncetin.
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Obrizek &. 51: Pozice 21

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, uchopit za konce htilku piedpazit:
predklon vlevo, dotknout se levého kotniku, vzpiim
- opacné

Ucinek: protazeni spodni ¢asti svald trupu a svall dolnich koncetin.

Obrizek &. 52: Pozice 22

Zdroj: vlastni

VP: Stoj rozkro¢ny, vzpazit:
s vydechem hluboky ohnuty ptedklon — ruce na zem, ruckovat vpted do vzporu lezmo
rozkro¢ného a zpét

Ucinek: zahtati organismu, protaZeni svalll zadni ¢4sti stehen.
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Obrazek &. 53: Pozice 23

Zdroj: vlastni

VP: Podiep rozkro¢ny boény pravou vpied, ruce v tyl:
otacet trupem vpravo a vlevo
- opaéné

Ucinek: protaZeni spodni ¢asti svald trupu, protazeni svali dolnich koncetin.

8

Obrazek ¢. 54: Pozice 24

Zdroj: vlastni
VP: Stoj rozkro¢ny s oporou o hulky:

stiidavé podfep tinozny pravou — hmit a podiep unozny levou — hmit

Ucinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati kycelniho kloubu, protaZeni horni ¢asti svall trupu.
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Obrazek ¢. 55: Pozice 25

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirné€ rozkro¢ny s oporou o hilky:
drep a vztyk

Utinek: zaht4ti kolennich a ky&elnich kloub.

Obrizek &. 56: Pozice 26

Zdroj: vlastni
VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny s oporou o hulky:

stiidavé vypad vpted pravou a vypad vpied levou

Utinek: zaht4ti kolennich a ky&elnich kloubu.
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Obrazek &. 57: Pozice 27

Zdroj: vlastni

VP: Podfep rozkro¢ny bo¢ny levou vpied, opora o hilky:
vyskokem vyménit nohy
Utinek: zahtati kolennich a ky&elnich kloubi.

R

]

Obrizek &. 58: Pozice 28

Zdroj: vlastni
VP: Stoj spojny s oporou o hilky:

podiep — krouzky koleny vpravo a vlevo

Ucinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati kolenniho kloubu.
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Obrazek &. 59: Pozice 29

Zdroj: vlastni

VP: Stoj pfednozny levou, s oporou o htilky:
rotace nohy dovnitt a ven
- opacné

Ucinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati kycelniho kloubu a protazeni spodni ¢asti svalt trupu.

(" g -

Obrazek ¢&. 60: Pozice 30

Zdroj: vlastni

VP: Stoj ptfednozny levou, s oporou o hiilky:
opakovan¢ zvedat koleno vzhiiru
- opacné

Utinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati ky&elniho kloubu.
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Obrizek &. 61: Pozice 31

Zdroj: vlastni

VP: Stoj ptednozny levou, s oporou u hulky:
stoj piednozit pokrémo levou — stoj unozit levou
- opacné

Utinek: uvolnéni, rozhybani a zahtti ky&elniho a kolenniho kloubu.

. £

Obrizek &. 62: Pozice 32

Zdroj: vlastni

VP: Stoj na pravé, prednozit pokrémo levou, s oporou o hulky:
krouzit bércem vpravo a vlevo
- opacné

Uc¢inek: uvolnéni, rozhybéni a zahtati kolenniho kloubu.
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Obrazek ¢&. 63: Pozice 33

Zdroj: vlastni

VP: Stoj na pravé s oporou o hilky:
krouzit levym kolenem vpied a vzad
- opacné

Utinek: uvolnéni, rozhybani a zahtti ky&elniho kloubu.

A B

Obrazek &. 64: Pozice 34

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny s oporou o hulky:
sttidave Svihem prednozit povys a zanozit levou
- opacné

Ucinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati kycelniho kloubu, protazeni svalii dolnich koncetin.
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Obrazek &. 65: Pozice 35

Zdroj: vlastni

VP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny s oporou o hilky:
sttidavé Svihem unozit pravou
- opacné

Ucinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati kycelniho kloubu, protazeni svali dolnich koncetin.

41

Obrazek ¢&. 66: Pozice 36

Zdroj: vlastni

6.6 Rozcvi¢eni dvojice
Dvojice stoj spojny zady k sobé, ptipazit a drzet se vzajemné za ruce:
bocné kruhy soupaz vpted a vzad

U¢inek: uvolnéni, rozhybani a zahtati ramenniho kloubu, protazeni prsnich svald.
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Obrazek &. 67: Pozice 37

Zdroj: vlastni

Dvojice stoj rozkro¢ny zady k sobé, upazit a drzet se vzajemné za ruce:
uklony vpravo a vlevo

Ucinek: protazeni spodni a bo¢ni ¢asti svala trupu.

: i

W-

Obrizek &. 68: Pozice 38

Zdroj: vlastni

Dvojice stoj rozkro¢ny ¢elem k sobé¢:
rovny piedklon, vzpazit a ruce vzajemné na ramena — hmity v predklonu

Uc¢inek: protaZeni spodni ¢asti svall trupu, protaZeni svalii dolnich koncetin.
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Obrizek &. 69: Pozice 39

Zdroj: vlastni

Dvojice stoj rozkro¢ny ¢elem k sob¢:
rovny predklon, vzpazit a ruce vzajemné na ramena — otaceni trupu vpravo a vlevo
Ucinek: protazeni spodni ¢asti svald trupu a protaZeni svall dolnich koncetin.

}L i =
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Obrazek &. 70: Pozice 40

Zdroj: vlastni
Dvojice stoj mirn¢ rozkro¢ny ¢elem k sobé&, oba v piedpazeni drzi htilku:

drep a vztyk

Utinek: zaht4ti kolennich a ky&elnich kloubi.
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Obrazek &. 71: Pozice 41

1

Dvojice stoj mirné rozkro¢ny ¢elem k sob¢:

Zdroj: vlastni

diep a vztyk, ptednozit levou a dotknout se vzajemné $pickou

- opacné

Utinek: zaht4ti kolennich a ky&elnich kloubi.

Obrazek &. 72: Pozice 42

Zdroj: vlastni

Dvojice stoj mirné rozkro¢ny pravym bokem k sob¢:

soucasné vypad vpied pravou nohou a kruh vpted pravou rukou, v piipazeni se dlanémi
dotknou

- opacné

Utinek: zaht4ati kolennich, ky&elnich a ramennich kloubii.
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Obrazek &. 73: Pozice 43

Zdroj: vlastni

Dvojice stoj mirné rozkro¢ny ¢elem k sob¢, jeden da ruce na ramena toho druhého:
Svihy nohou do unozeni dovnitf a ven

Ucinek: uvolnéni, rozhybani a zahtati kycelniho kloubu, protazeni svald dolnich koncetin.

Pape-e

Obrazek &. 74: Pozice 44

Zdroj: vlastni

Jeden z dvojice stoji na lyZich a snazi se co nejvice zahranit lyze a v této poloze chvili setrvat,
druhy bez lyzi ho drzi za rameno a tim mu poskytuje oporu.

- rovnovazné cviceni
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Obrazek &. 75: Pozice 45

Zdroj: vlastni

Dvojice stoji bokem k sobé& na lyzich a drzi se za ruce, oba Se snazi zahranit lyze tak, Ze
provadi naklony celého téla mimo zahranéné lyze.

- rovnovazné cviceni

Obrazek &. 76: Pozice 46

Zdroj: vlastni

Dvojice stoji ¢elem k sob¢ s rozestupem. Jeden posild hiilku smérem k tomu druhému, ten ji
musi zachytit diiv, neZ spadne na zem.

- trénink reak¢éni rychlosti
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Obrazek &. 77: Pozice 47

Zdroj: vlastni

Napodobovani
Lyzafi stoji naproti sobé. Jeden z dvojice predvadi rizné pohyby a druhy se ho snazi
napodobit. Po chvili si roli oto¢i.

- zaht'ati organismu

= SN

Obrazek ¢&. 78: Pozice 48

Zdroj: vlastni

Dvojice stoji ¢elem k sob& a mezi sebou maji kuzel (metu). Dvojice se pohybuje pouze kolem
kuzelu (mety) a snazi se zasdhnout toho druhého na pfedem uréeném misté (zada, hyzdg,
stehno atd.). Za kazdy zéasah si pfipocitavaji bod. Po uplynuti stanoveného Casu vitézi ten
S vy$$im poctem bodi.

- zahtati organismu
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Obrazek &. 79: Pozice 49

Zdroj: vlastni
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7 Zavér

Cilem bakalatské prace bylo vytvofeni multimedialniho sborniku rozcvi¢ek ve sjezdovém
lyzovani pro déti §kolniho véku. Sbornik byl nejdiive vypracovan v pisemné podobé. Tvoii ho
jednoduché pohybové hry na lyzich a bez lyzi, pfi kterych se vyuzivaji rizné pomucky. Dalsi
¢ast tvofi rozcviceni jednotlivce a dvojice, zahrnujici kloubn€¢ mobilizacni, koordina¢ni
arovnovazna cviceni a dynamicky streink. Zpracovani sborniku do multimedialni podoby
a jeho ovéieni v praxi probéhlo v zimnim obdobi ve Ski arealu Hlinsko. Hry a cvi¢eni byly
realizovany v ramci lyzatskych krouzka Skolnich déti pod vedenim instruktord Ski Fanatic.
Podle ziskanych poznatki z ovéteni sborniku v praxi byl sbornik upraven do finalni podoby.
Pro uspé&sny prub¢h her byla kliova spravna organizace a role instruktora. Pti uvadéni her se
instruktofi snazili vzbudit v détech 0 hry zajem a ke hie je motivovat. Instruktor/ucitel by se
mél vyvarovat dlouhého vykladu, pti kterém déti ztraceji pozornost. Nejefektivnéjsi bylo
struéné a jednoduché vysvétleni pravidel a prubéhu her doplnéné ukéazkou, pouhé slovni
instrukce détem k pochopeni her nestacily. Instruktor/ucitel by mél mit vzdy vice her v zasobé
a byt pfipraveny na situaci, Zze pfedem vybrané hry nelze realizovat kvuli aktualnim
podminkdm (napf. pocet déti; zména pocasi; absence pomticek atd.). Mél by umét pohotove
zareagovat a misto pripravenych her volit hry jiné. Hry by mély svou slozitosti odpovidat
véku a schopnostem déti, poptipadé by mél instruktor/ucitel byt schopny hry détem
prizpusobit tipravou pravidel. Pfi hie je nezbytné, aby instruktor/ucitel kontroloval dodrzovani
pravidel a hlidal bezpe¢nost. Dilezité je déti ve hie povzbuzovat a chvalit. Zatazeni
variabilnich pomucek pii zahiivaci ¢asti podpofily zajem déti. Déti ziskavaly prosttednictvim
her kladné prozitky a soucasné se ucily a rozvijely lyzatské dovednosti.

Pii zpracovani anketniho Setfeni byla zjisténa rozdilnost v pouZivani pomiicek pii rozcvi€eni
u instruktord lyzafskych Skol a uciteli zakladnich Skol. Zatimco instruktofi z vétsi casti
uvadéli, Ze pomiicky pfi rozcviceni pouzivaji, vice nez 2/3 respondenti v anketé uclitell
uvedla, ze pomulcky nepouziva. Vyuzivani pomucek pfi rozcviceni vice instruktory potvrzuji
I odpovédi vramci otazky Vv anketé, kde respondenti uvadeéli, jaké pomicky pouzivaji.
Instruktofi uvadéli mnoho variabilnich pomicek, zatimco riiznost pomicek, které¢ pouZivaji
ucitelé byla zna¢né nizsi. Lyzaiské Skoly byvaji velmi dobfe materidlné vybaveny a diky
tomu maji instruktofi velké mnozstvi pomucek pti vyuce k dispozici, zatimco ucitelé na
zakladnich Skolach toto vybaveni k vycviku zna¢né postradaji.

Odlisnosti obsahovala i otazka tykajici se doby stravené rozcvi¢enim. V anketé instruktort,

vétSina instruktori uvedla, Ze dob& rozcvi¢eni vénuji pouze 3-5 minut. V anketé uditelt
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ptevazovala naopak odpovéd’ 5-10 minut. Druha nejcastéjsi odpoveéd’, kterou ucitelé uvadeli
bylo 10-15 minut. Doba stravenad rozcvi¢enim by méla byt minimalné¢ 10 minut, idealné
15 minut.

Sbornik tvoii celkem 17 her a 49 cviéeni. Pisemna podoba sborniku je soucasti této prace.
Jeho multimedialni verze je dostupna na odkaze:
https://drive.google.com/drive/folders/INAU6UUTjoR1ZHEmtHBooisoMAelgWgib
Vytvoteny sbornik byl pfedan vybranym lyzafskym a zakladnim $kolam v okrese Chrudim.
Vzhledem k tomu, Ze je jarni obdobi a o materialy tykajici se vyuky lyZovani nyni neni
takovy zajem, bude material zaslan skolam opét na podzim pied nasledujicim zimnim
obdobim. Autorka prace doufa, ze prace najde své vyuziti pii provadéni rozcvicek v ramci

lyzatskych vycviku Skolnich déti, ale i pti rozevieni déti v ramcei vyuky lyZaiskych skol.
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9 Prilohy

Ptiloha A: Pravidla chovani na sjezdovych tratich podle FIS (Mezinarodni lyZatské federace)

PRAVIDLA CHOVANI

NA SJEZDOVYCH TRATICH

PODLE FIS (MEZINARODNI LYZARSKE FEDERACE)
". ez

e

i

—
1 « Dhled na ostatni lylafe 2- 2viadnuti rychlosti a zpdsobu jizdy 3. Volba jizdni stopy
KaZdy lyzaf nebo snowboardista se musi Kaldy lyZaf nebo snowboardista musi jezdit LyZaf nebo snowboardista pfijizdéjici
neustale chovat tak, aby nechroZoval spriméfenym odstupem a s ohledem na vzdalenost, zezadu musi svou jizdni stopu zvelit
nebo nepoikozoval nékaho jingho. na kterou widi. Svou rychiost a svlj 2plsob jizdy musi tak, aby neohroZoval lyZare jedouciho
prizpdsobil svému umeéni, terénnim, snéhovym a pfed nim

povelrnostnim pomérdm jakoZ i hustolé provazu

e B

,-‘@* pe

M
P

4. Predjitdéni 5. Vjidéni a rozjitdéni 6. Zastaveni 7. Stoupéni a sestup

Predjizdét se miike ze shora Kaidy lyZaF neba snowboardista, ktery Kakdy lyZaf nebo snowboardista se Lyzaf nebo snowboardista,

neboe zespoda, zprava nebo zeva, chee vjet do sjezdove Lrale nebo se musi whybat tomu, shy se zbytecné ktery stoupd nebo sestupuje

ale vidy jen sodstupem, ktery chee po zastavend opél rozjet, se musi zdrioval na dzkych neboe neprehledrych péiky, musi poulivat okraj

poskytne pfedjifdénému ly2ari ¢ rozhlédnout nahoru a dold a presvédcit mislech sjezdové traté. Lyzar nebo sjezdové traté.

snowhoardistovi pro viechay se, e to mdie uiinit bez nebezpedi pro snowboardista, ktery upadl, musi

jeho pahyby dostatek prostoru. sebe a pro oslatni takove misto uvelnit co nejrychleji.

& ..
-~

. 5

8. Respektovani znadek 9. Chovini pfi Grazech 1 0. Povinnost prokézéni se
Kaldy lyZar nebo snowboardista musi Pfi Grazech je kaldy lyZaf nebo snowboardista Kaldy lyzaf nebo snowboardista, al svédek nebo
respektovat znadeni a signalizaci. povinen paskytnout prvni pemec. ucastnik, af odpovédny nebo ne, je povinen

v plipadé urazu prokazat své gsobni Gdaje.

Zdroj: Horska sluzba.cz
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Ptiloha B: Deset zlatych pravidel pro pohyb ve volném terénu

BEZPECNE V HORACH...

DESET ZLATYCH PRAVIDEL PRO

POHYB VE VOLNEM TERENU

10.

Nikdy se do volného terénu nevydavejte sami.

Uzpusobte taru predpovédi podasi a lavinovému nebezpedi a informujte se
u spolehlivé osoby na vami zamyslenou oblast Ci trasu.

Nikdy nezapomente lavinovy vyhledavac stejné jako lavinovou lopatu, sondu a mobilni
telefon [kaZzdy musi mit cely komplet). Tam, kde je snih velmi hluboky, pouZivejte kdyz
tak lyZarské brzdicky a ne bezpeénostni feminky. a nepouZivejte feminky na hilkach.

Vyhnéte se mistim s hlubokym snéhem alespon tfi nejbliz3i dny po velkém snéZeni.

Nelyzujte mimo sjezdovky a v hlubokém snéhu bez dobfe nacvicené zachrany, véetné
prvni pomoci a bez schopnosti spravného pouiiti lavinovych zachrannych pomicek.

PouZivejte airbag, ale nevkladejte do ngj prilis velkou nadéji,
mohle by to vést k podcenéni rizik.

Udrzujte bezpecnou vzdalenost mezi vami a vasimi kamarady jak béhem wystupu,
tak i béhem sjezdu, aby se pripadne riziko v kritickych momentech omezilo pouze
na jedinou osobu v danou chvili.

Vyhnéte se mistim s navatym hlubokym snéhem [tzv. poldtarim) na zavétrnych svazich.

PouZivejte stejnou trasu pro sjezd jakou jste pouzili pro wystup,
tak totiz budete znat lepe stav snéhove pokryvky a terén.

V pripadé pochyb i dokonce zlé predtuchy - vzdy reknéte ne!

Zdroj: Horska sluzba.cz
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