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1 UVOD

Téma tykajici se lyzovani déti jsem zvolil z nékolika divodi. Prvnim z nich je muj
vztah K prostiedi, které k lyzovani patii. Odjakziva mam rad hory a zimni aktivity. Dal$im
diivodem jsou moje déti. Star§iho syna jsem ucil lyzovat minuly rok, mladsSiho to teprve ceka.
Na vlastni kiizi jsem poznal, jak tézké mlze byt udrzet pozornost malého ditéte, jak nesnadné

muze byt vysvétlit a naucit néco, co je pro lyzaie samoziejmosti.

V soucasn¢ dobé se lyzovani t&$i velké oblibé jak u dospé€lych, tak u déti. Prave
ti nejmensi miluji pohyb na sn¢hu, rychlost a zdbavu s lyzovdnim spojenou. Zacatky vsak
nemusi byt vzdy jednoduché a déti si Casto svou cestu k lyzovani musi nejprve najit. Nekteri
rodi¢e se spolehnou na vlastni potencial a uci dit€¢ sami, jini voli jistotu lyzaiské Skoly.
At si vyberete jakoukoliv moZznost, cesta k Gspéchu bude jednodussi, pokud program
obohatite hrou. Déti nevykonavaji ¢innost kvili cili, ¢innost je musi predevS§im bavit a praveé
hra je idedlni formou, jak cile dosdhnout, aniz by dit¢ zacalo vyuku bojkotovat. Vyuka
zédbavnou formou je pro déti atraktivni a motivujici. V praci jsem vyuzil své zkuSenosti
s touto tematikou a pokusil se kriticky zhodnotit rozdily mezi jednotlivymi metodickymi
piistupy pro vyuku lyZovani déti. Soucasné prace obsahuje zdsobnik pomicek a cviki, které
by mohly byt ku prospéchu jak laické vefejnosti, tak ucitelim na lyzafském vycviku

¢1 instruktorim lyZovani.

Tato prace vychazi primarné ze studia dostupné literatury a je kompilaci dosavadnich
poznatki ohledné vyuky lyZzovani déti formou hernich aktivit. Déle je prace obohacena

o osobni poznatky z praxe vetejné lyzaiské Skoly.



2 SYNTEZA POZNATKU
2.1 Historie lyZovani ve Skolni télesné vychové

Déti se s horami seznamuji nejriznéjSimi zplsoby. Nejjednodussi cesta je
prostiednictvim rodiny. Dals§i moZznosti jsou Skoly, které pro déti poradaji lyzatské kurzy,
pro zdravotné handicapované déti se piipravuji ozdravné pobyty. Na horach se vyuky ujimaji
rodice, ucitelé ¢i instruktoti lyzaiské skoly.

Soucasti vyuky Skolni télesné vychovy na zakladnich a stfednich Skolach je lyzaisky
vycvik. Lyzovani se na Skolach objevilo jiz koncem 19. stoleti, a to v KrkonoSich. Pfednim
prakopnikem byl fidici ucitel Jan Buchar, ktery se zaslouzil o rozvoj lyzovani a turistiky
v Krkonosich. V letech 1896 — 1900 organizoval vylety Skolnich déti na lyzich a zalozil
pro Skolni mladez fond ,,Mlady lyzai*, ktery zajistoval finance pro zakoupeni lyzatského
vybaveni. JiZ vroce 1890 prosadil u Skolskych ufadd, aby byla v zimé télesnd vychova
nahrazena sankovanim. O pét let pozd¢ji bylo povoleno v hodinach télesné vychovy lyZovat.
Tento pokrokovy zptisob vedeni hodin télesné vychovy byl vzorem i pro ostatni horské oblasti
jak u nds, tak v zahrani¢i (napf. na némeckych Skolach). Obliba lyZovani v ramci télesné
vychovy rostla, a tak byly postupné organizovany kurzy pro ucitele, zavody Skolni mladeze
a také 1 nékolikadenni lyzatské pobyty méstskych Skol. Ve Skolnich osnovach se prvni zminka
o lyZzovani v ramci télesné vychovy objevuje az roku 1922. Vynosem presidia ministerstva
Skolstvi a osvéty vroce 1946 bylo povoleno konat osmidenni rekreacni zajezdy na hory
v zim& pro mladez ze $kol méstanskych, stiednich a odbornych z velkych primyslovych
mést. Osnovy zroku 1960 propojily povinnou Skolni télesnou vychovu s mimoskolni
I voblasti lyzovani, a tak byly na $kolach s nadmoiskou vySkou nad 400 m zakladany
sportovni lyzaiské tfidy a krouzky, které pfispély ke zvySovani irovné zavodniho lyZovani
mladeze. V souCasné dobé se na zdkladnich Skolach kond lyzatsky vycvik v 7. tiidé
a na stfednich Skolach v 1. ro¢niku, Skoly v horskych a podhorskych oblastech zatazuji

lyzovani do hodin télesné vychovy (Gnad, 2002).

2.2 Historie hernich aktivit ve vyuce déti

Pro pIné pochopeni vyznamu hernich aktivit ve vyuce lyzovani je vhodné detailnéji

ey e

Vv dilech starovékych filozofl. V obdobi renesance a osvicenstvi se autofi zamétuji na rozvoj
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osobnosti ditéte a zdlraziuji vyznam hry. I v soucasnosti je aktualni tvorba Jana Amose
Komenského, ktery se hie vénoval ve svych dilech ,,Velké didaktika“ ¢i ,,Informatorium skoly
matefské”. Hru chapal jako metodu, ktera pomaha cvicit t€lo i ducha. V obdobi osvicenstvi
J. J. Rousseau dospél k nazoru, ze by kazda cinnost ditéte méla byt hrou, rozviji totiz
piedevsim smyslové vnimani a télesnou stranku. Vefejné predskolni instituce postupné
vznikaly jiz v 19. stoleti. Mezi prvni zakladatele se fadi J. F. Frobel se svou détskou
piinos mice, ktery ma byt prvni hrackou ditéte, nebot’ je pohyblivy, bezpetny a je mozné
ho vyuzit pfi jakékoli hie. J. V. Svoboda byl ucitelem v prvni ¢eské opatrovné (1832) a i on
prosazoval ve své koncepci hru. V naSich prvnich matetskych Skolach (od r. 1869) byl diraz
kladen na prvopocatecni vzdélavani, mateiské Skoly byly kopii Skol obecnych. Prostor
pro volnou hru byl minimalni. O reformu se zaslouzily I. Jarnikova a A Silisova, coZ vedlo

k navratu hernich aktivit do napIné matetskych skol.

Brtnik s Neumanem (2008) se zabyvaji hernim pfistupem k vyuce. Pomoci hry se déti
uc¢i zakladnim dovednostem Vuvolnéné atmosféte, coz prispiva k efektivnimu uceni.
Potiebnou techniku pohybové ¢innosti si déti osvojuji, aniz by si to plné uvédomovaly. Jedna
se o tzv. uCeni se vakci (learning by doing). Prostfednictvim hry se déti nejen udi,
ale ziskavaji také pocit pohody, bavi se. Diky hie rozvijeji nejen dovednosti, ale vnimaji také
pfirodni prostiedi a dalsi Gi€astniky skupiny. Dobrym diikazem vhodného vybéru hry je z4jem,

radost a aktivita déti.

2.3 Prozitkové lyZovani

Suchankova (2014) se zmifluje o prozitkovém uceni, které je dnes chdpano jako
vyznamna metoda na vSech Skolskych stupnich. Pravé hra je zprostfedkovatelem

prozitkového u€eni. Hra je proZitkem a proZitek miZe byt hrou.

Vnitinimu (proZitkovému) lyzovani se vénuje 1 Brtnik a Neuman (2008). ProZitkové
lyzovani je zkuSenymi uciteli a instruktory lyZovéani Casto vyuZzivano, ale v metodickych
ucebnicich lyzovani se objevuje zfidka. Anglicky vyraz ,inner skiing” pochéazi ziejmé
od T. Gallweye, ktery se jako hra¢ a trenér tenisu zabyval principy uéeni. V souvislosti
se snahou o nalezeni stézejnich zédkladi lidského uceni se vénoval také studiu vychodni

filozofie
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a meditacnich technik. Problematiku lyZovéani zpracovaval spolecné s B. Kriegelem, ktery
jako fteditel centra Seberozvoje prostrednictvim aktivnich her a sportu aplikoval principy

vnitiniho lyzovani pti Skoleni lyzaiskych instruktort, ale také lyzaiské verejnosti.

Oba autofi fikaji, ze smyslem vnitiniho lyzovani (také nc¢kdy meditativniho
lyzovani) je zvySeni kouzla a pfitazlivosti lyzovani, a snizeni utrap a nespokojenosti
pti lyzatské vyuce zacate¢nikd.... Tento postup ma vést vSechny, kdo zacinaji lyzovat,
k tomu, aby nehodnotili své pokusy z hlediska sportovnich dovednosti (biomechanicky
idedlni obraz), ale uvazovali vlastni pohybovou c¢innost, kterd je ma uspokojovat.
Zacinajici lyzat ma pii tomto postupu poznat své nejvétsi vyzvy (problémy, zébrany
v mysleni, hodnoceni situace apod.) a z toho vyplyvajici nejveétsi moznosti pro jejich
prekondvani. Vychazi se z toho, Ze vSechny obavy, pochybnosti se automaticky prenasi
na pohyby téla, coz vede ke strnulosti, napéti, neSikovnosti a v§emu, co brani plynulym
pohybliim a sprdvnému hodnoceni prostiedi. Zduraziiuje se, Zze nejlepSim ucitelem

kazdého lyzate jsou jeho vlastni prozitky a zkusenosti (Brtnik & Neuman, 2008, 38).

Dale se Brtnik s Neumanem (2008) zmifluji o tzv. ,,lyZovani bez ptemysleni. Jedna se
o stav, kdy se lyZaf necha vtahnout do pohybové Cinnosti a nepfemysli nad svymi obavami.
V souvislosti s touto problematikou se autofi zminuji o teorii dvou ,,Ja“, ktera byla vytvofena

Vv koncepci ,,vnitini hry*:

,,Ja 1° bychom mohli nazvat vnitinim hlasem, ktery fikd, co mdme délat, hodnoti
nas, varuje, pochybuje a srovnava nas s lepSimi vzory. ,,Ja 2% si 1ze pfedstavit jako naSe
télo, které vykonava pohyby, je to nas vrozeny potencial, kterym reagujeme na kazdou
situaci a ktery se vzdy projevi, kdyz prekonavame svoje pomysiné hranice. Tento rozdil
dvou ,,Ja* je mozné objasnit i pomoci rozdilné funkce dvou mozkovych hemisfér. Leva
hemisféra je pfevazné zodpoveédna za logické, analytické, raciondlni a verbalni (je blize
k,Ja 1). Prava hemisféra pracuje intuitivné, synteticky, metafyzicky, analogicky,

prostorové a pomoci obrazu (stoji blize k ,,Ja 2) (Brtnik & Neuman, 2008, 40).

VySe zmiilovana vnitini hra je pii uceni se novym pohybovym dovednostem zalozena
na snaze uklidnit své ,,Ja 1 (mysl) a davetovat vice ,,Ja 2% (t€lo). Je dulezité, aby se lyzaii —
zacateCnici ucili pomoci vlastniho objevovani, tedy aby poznali, kde se jejich lyze nachazeji,
nez aby hledali, ve které poloze by mély spravné byt. K tomu, abychom vice vyuzivali
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schopnosti pravé hemisféry, lze vyuzivat mnohé hry, které umoznuji méné myslet na to,
co zrovna délame. Pomoci her obohatime klasické metodické postupy. Hry mizeme zatazovat

Vv nejrizngjsich situacich (Brtnik & Neuman, 2008).

2.4 Charakteristika déti predSkolniho a mladSiho Skolniho véku

Lyzovani je fazeno k technickym sportovnim disciplindm, proto musi respektovat
specifika vyvoje détského organismu a soucasné zakonitosti motorického uceni. Pfi vyuce

lyzovani je vhodné vychazet z didaktickych zdsad pfimétenosti a postupnosti (Gnad, 2002).

»Schopnost ucit se koordinaéné néaro¢né dovednosti je pfimo podminéna stupném

zralosti nervové soustavy a smyslovych a receptornich organt™ (Gnad, 2002, 145).

Obdobi mezi 4. az 6. rokem se z hlediska koordinace oznacuje jako obdobi vyraznych
kvalitativnich zmén, primérné dité¢ mizeme oznacit jako koordinaéné zralé ve véku ptiblizné
5 let. Mladsi Skolni vék byva povazovan za obdobi prvniho motorického zklidnéni, kdy se
u déti vyrazné zlepsuje koordinace vSech pohybt celého téla a rozviji se rychlost pohybt ruky

(Gnad, 2002).

Gnad (2002) dale uvadi, ze vyuka lyzaiskych dovednosti byva periodizovana na tato
obdobi:

1) Seznamovani, navykani (3-5 let),
2) vyuka hrou (6-10 let),
3) nacvik, uceni (11-14 let),

4) procvicovani, zdokonalovani (14-16 let).

Pro sport je dulezity nejen vék kalendéini, ktery je dan datem narozeni, ale také vek
biologicky, kterym se rozumi skute¢né dosazeny stupent vyvoje. Ke stanoveni biologického
véku se nejcastéji pouzivaji ukazatele vyvoje vysky a hmotnosti téla podle jednotlivych let,
atlasy kostni zralosti a stupeil pokrocilosti pubertalnich zmén, napf. pohlavni znaky, vyvoj

hrtanu (Dovalil et al., 2002).
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2.4.1 Predskolni vék

Ptedskolni obdobi trvd od 3 do 6-7 let a konec této faze je ohraniCen predevsim
socialng, a to nastupem do Skoly. V tomto obdobi se dit¢ odpoutiva od rodiny, zacina
navstévovat materskou Skolu, komunikuje s vrstevniky a setkava se s autoritou ,,nerodinného
typu®, s ucitelkou. Piedskolni vék byva oznacovan jako obdobi iniciativy, dité se snazi néco
zvladnout, potvrdit svoje kvality, vytvorit néco kladného (Vagnerova, 2005).

Dle Allen (2002) byvaji déti predskolniho vE€ku pIné energie, zvédavosti a nadseni. Jsou
neustale v pohybu, do vSeho se poustéji naplno, v jejich Cinnosti se projevuje kreativita

a fantazie.

Psychicky vyvoj

V tomto obdobi se u deti vyrazné rozSifuje slovni zasoba a rozviji se intelekt, dité
dokaze lépe fteSit problémy. Déti predskolniho véku jsou velmi pevné piesvédceny
o pravdivosti svych ndzort, na druhou stranu jsou uz ale schopny vnimat potfeby ostatnich
a do urcité miry ziskavaji kontrolu nad svym chovanim. Ptedskolni dit¢ touzi po vlastni
nezavislosti, ale soucasn¢ potfebuje ujistovat, Ze mu V piipadé potieby dospély pomize
(Allen, 2002).

Treml (1984) upozornuje, ze city jsou nejdilezitéjsi hybnou silou vychovy. Télesna
i dusevni aktivita mize byt mobilizovana pomoci silnych citti (radost, zlost) nebo naopak
utlumena prostfednictvim strachu a podcefiovani.

Mysleni piechazi ze symbolického na nazorové. V predskolnim obdobi je
charakteristickou ¢innosti ditéte hra, ktera pfinasi sama o sobé uspokojeni. Celé obdobi
predskolniho v€éku miZeme nazvat obdobim hry (Langmeier & Krejcifova, 1998).
Ke stejnému nazoru dospéli 1 Kovarik et al. (1991), ktefi tvrdi, Ze neni nutné striktné
organizovat vyuku, déti jen staci usmériiovat ve hre.

Treml (1984) zminuje pozornost déti. Ta byva nestdld a trvd maximalné¢ kolem
5 minut. Pokud chceme dit¢ upoutat, musime na né¢j plsobit silngjSimi (barva, obrazek),

novymi podnéty ¢i prostfednictvim citil ditéte (vesela pohybova hra).
Pohybovy vyvoj
Pohybovy projev déti ptedSkolniho v€ku jiz byva koordinovany, napln tvoii herni

¢innosti, které jsou emotivniho charakteru. Postupné se zlepSuje jemna 1 hrubé motorika. Dité
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vykonava ¢innost bez védomi cile, ¢innost pro n¢j musi mit silny emotivni zaklad, samotna
¢innost jej musi bavit (Gnad, 2002).

Podle Tremla (1984) jsou mezi détmi predskolniho véku vyrazné rozdily v pohybové
zdatnosti, mezi chlapci a dévéaty nejsou vétsi rozdily. Pohybova koordinace se pienasi
z velkych svalovych skupin i na mensi svalové partie. Déti maji piemiru pohybové energie

a radost z pohybu. Z pohybovych schopnosti je vhodné rozvijet pfedevsim obratnost.

Déti v tomto véku nejvice zaujme hra, coz plati i pro vyuku lyZzovani. Nejdiive by si
mély na snéhu jen hréat, seznamovat se se zimnim prostfedim a lyzafskym vybavenim.

,Do 4. roku zivota dité jen vyjimecné akceptuje pohyb na lyzich* (Gnad, 2002, 148).

Pfi vyuce lyZovani je nutné myslet na to, Ze dit€¢ ma jiné dovednosti a mysleni nez
dospely clovek. Dité je Casto fixovano na rodi¢e, mad omezenou koncentraci a pomérné rychle
se unavi. Problémem tohoto véku byva urovani stran, kde je vpravo a kde vlevo, dité

si nedokaze pohyby piedstavit zrcadlové.

2.4.2 Mladsi Skolni vék

Mladsi skolni vék je obdobim od 6 do 10 let a jeho pocatek je vymezen vstupem
do skoly, coz byva pro dit¢ dilezity okamzik, kdy za¢ina jeho postupna socializace, s niz
se vyrovnava kolem 9 let (Treml, 1984).

Kolektiv klade vyssi pozadavky na zatazeni ditéte. Dité prestava byt stiedem rodi¢ovské
pozornosti, stavad se jednim z mnoha ¢lent skupiny. Vznikaji siln€j$i kamaradské vztahy.
Zatimco v predSkolnim veéku se rozliSuje viceméné jen dobro a zlo, v kolektivu se objevuji

jemnéjsi citové odstiny, napf. smysl pro Cest, spravedInost nebo odvahu (Dovalil et al., 2002).

Psychicky vyvoj

Dle Gnada (2002) se dité snadno uci, je schopné napodobovat. Ve vyuce je tedy dalezita
nazornost a experimenty. Dochazi k rozvoji jeho rozumovych funkci, mysleni se posouva
k raciondlni wrovni, pfesunuje se od fantazie k realite. Dovalil et al. (2002) doplnuji,
Ze rysy osobnosti nejsou ustaleny, dité charakterizuje impulsivnost a vile je vyvinuta slabé,
dit¢€ neni jesté schopné sledovat cil v dlouhodobém horizontu. V emotivni oblasti se stabilizuji

zékladni city, dit€ nékdy prochazi nahlymi zménami nélad, pozornost se prodluzuje.
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Dité¢ mladsiho $kolniho véku se postupné stava méné zavislé na rodicich (za autoritu
byva povazovan ucitel, pozd¢ji jej nahrazuji vrstevnici). T¢Zce nese selhani, potfebuje byt

chvaleno (Allen, 2002).

Pohybovy vyvoj
Dle Gnada (2002) je dit¢ na pocatku Skolni dochazky jiz koordinacné zralé

vvvvvv

vvvvvv

ponechat ditéti dostatek casu k volnému pohybu v pfirodé. Z pohybovych schopnosti
rozvijime pievazné obratnost a rychlost, vyvarujeme se dlouhodobé a jednostranné Cinnosti,
nevhodna jsou silova cvifeni s jednostrannym zatizenim. Stejné tak i Dovalil et al. (2002)
povazuji mladsi Skolni v€k za plodné obdobi pro rozvoj schopnosti koordinacnich,
rychlostnich a obratnostnich a naopak nedoporucuji vyraznéj$i rozvoj vytrvalostnich a

silovych schopnosti.

Na pocatku mladsiho Skolniho véku ovlada dit€¢ zakladni pohybové Cinnosti (béh, skok,
hod, lezeni). Mezi chlapci a dévcaty nejsou v pohybové vykonnosti stale vétsi rozdily,
ale zvétSuje se sila svalil a chlapci byvaji silngj$i nez stejné velkd dévcata. Déti velmi radi
soutézi, ve vyuce a tréninku by mél dominovat herni princip, ktery pfinasi piijjemné zazitky
(Dovalil et al., 2002).

Treml (1984) doplnuje, Ze by vyuka méla mit rychly spad, dostate¢nou intenzitu a méla
by vychazet ze schopnosti kratkodobé koncentrace pozornosti zakd.

Allen (2002) dodava, Ze déti mladSiho Skolniho véku velmi rady vyvijeji velkou

N 24

koordinaci oka a ruky.
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2.5 Motorické uceni

Motorické uceni miizeme charakterizovat jako specifickou formu uceni, pro kterou je
typické osvojovani pohybovych dovednosti. Motorické uceni je obsahem vyukovych jednotek
a ma svoji strukturu a dynamiku (Drahonovsky, Novak et al., 2011).

Dle Strobla a Bedficha (1999) jsou hlavnimi ¢initeli motorického uceni ucitel, zak,
podminky a cil ufeni. Vysledkem jsou pak pohybové dovednosti a rozvoj pohybovych
schopnosti. Strobl a Bedfich déle kladou diiraz na pedagogické aspekty, jez maji rozhodujici
vliv na pribéh motorického uceni a mezi které fadi: motivacni pfedpoklady, pohybové
ptedpoklady, stimulace, ucebni cil, percepce a prezentace ukolii, zpeviiovani a retence,

integrace a transfer dovednosti.

Motorické uceni byva ¢lenéno do ¢tyi fazi (Drahonovsky, Novak et al., 2011):
e Faze generalizace (lyzaiskd uroven zacateCnici) — pocateni sezndmeni s ucenou
dovednosti, zak provadi prvni pokusy, troven dovednosti je nizka, mentalni aktivita je

naopak vysok4;

e Faze diferenciace (lyzatska uroven pokrocili) — zdokonalovani u¢ené dovednosti, zak
provadi cviceni na zdokonaleni vyucované dovednosti, méni se rychlost, sklon svahu,

uroven dovednosti a mentalni aktivita je stfedni;

o Faze automatizace (lyZatska uroven vyspéli lyzati) — zdokonalovani a automatizace

pohybii, uroven dovednosti je vysokd, mentalni aktivita je nizka;

e Faze tvofivé koordinace (lyZatska urovenl zavodni lyZafi) — technika je obménovana
Vv zavislosti na podminkdch (napf. typ trati), iroven dovednosti je oznaCovana jako

sportovni (mistrovska), mentalni aktivita je vysoka.
Strobl a Bedtich (1999) dale uvadéji, ze na motorické uc¢eni maji vliv odli$né vlastnosti

lyzati, a to vlohy a schopnosti, temperament, charakter a zamétenost (tj. potieby, zajmy

a postoje).
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2.6 Formy vyuky lyZovani déti
Mezi zakladni formy vyuky fadime formu hromadnou, skupinovou a individualni
(Drahonovsky, Novak et al., 2011). Pojmenovani vychazi z organizacnich aspektt, konkrétné

se jedna o definovani poctu zakt ve vyuce.

Hromadna forma je charakteristickd tim, ze vSichni Zaci plni stejny ukol, provadi
stejnou ¢innost. Ve vyuce lyzovani je tato forma velmi oblibend pro snadnou kontrolu
skupiny, bezpecnost a ¢asovou uspornost. Forma piedpokladd, ze pokud by se nejednalo
o zacatecniky, je vhodné zajistit stejnou dovednostni Groven celého druzstva (Drahonovsky,
Novak et al., 2011).

Treml (2006) uvadi, Ze pocet déti v druzstvu by nemél presdhnout 15. Zacate€nici
a 6-10leté déti by méli tvofit druzstva do 10 zakd, 3-5letych déti by nemélo byt vice nez
6. Dale doporucuje, aby déti mély podobné fyzické a mentdlni piedpoklady, podobné
predchozi zkuSenosti s lyzaifskou vyukou a aby druzstva byla koedukovana. Vyhodami této
formy vyuky je spole¢né zadavani ukold, spolecnd kontrola a opravovani, dobry ptehled
o détech a vyukovém prostoru. Nevyhodou je minimélni moznost individualniho pfistupu

k jednotlivedm a uréovani naro¢nosti vyuky dle primérnych ¢lent v druzstvu.

Skupinova forma je charakteristickd rozdélenim 74kt do skupin. Clenové skupiny,
ktera miZe byt vykonnostné homogenni i heterogenni, pak spole¢né fesi zadané tkoly. Ucitel
se u skupin stfida a nasledné podava zpétnou vazbu. Pti vyuce lyzovani musi byt z hlediska
bezpecnosti vSechny skupiny fizeny ucitelem. Kazda skupina nacvicuje jinou dovednost
a ucitel stfidavé pracuje se vSemi skupinami, coz klade na ucitele vétsi naroky (Drahotiovsky,
Novak et al., 2011).

Treml (2006) k této formé dodava, ze nespornou vyhodou je piedevsim diferenciace
vyukového programu dle stupné vykonnosti déti, naopak nevyhodou, ze déti mohou opakovat
a tim posilovat chybu az do ptfichodu ucitele, maji mensi moznost opakované¢ho vykladu

wev

a stalé kontrole vyuzivat pouze malé vleky.

Pfi individualni formé vyuky ucitel pracuje s kazdym zdkem samostatné, vyuka se

ptizplisobi zakovi.
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Drahonovsky, Novak et al. (2011) uvadéji, ze je tato forma Casové naro¢na a
ekonomicky neefektivni.

Treml (2006) ji naopak vyzdvihuje jako nejuc¢inngjsi formu organizace lyzaiské vyuky,
se kterou se nejCastéji setkavame pii vyuce déti rodici. V lyzaiské Skole se jedna o vyuku
max. tii déti, je velmi zadana u 3-5letych déti. Na lyzaiskych zajezdech skol je vyuzivana
minimalné (velky pocet zaki, maly pocet uciteld). Treml dale uvadi, ze vyhodou této formy
vyuky je, ze ucitel trvale kontroluje provedeni nacvicovaného pohybu, okamzité opravuje
piipadné chyby. Tato forma pfindsi pfi oboustranném nasazeni rychle vysledky. Nevyhodu
spatfuje v mimofadném nasazeni vSech zucastnénych. Dité vyzaduje trvale nové podnéty,
aby se vyuka nestala nudnou, ale soucasné¢ je rychle unavené a nema moznost srovnani

S ostatnimi ve skuping.

Vétsina lyzatskych Skol nabizi individuélni (privatni) a hromadnou vyuku. Kazdé dité je
jiné, proto je nutné zvazit, ktera forma vyuky je pro dané dit¢ vhodné&jsi. Obecné je mozné
fici, ze pro nejmen$i déti je doporucovana individualni vyuka (dité jeSt€ neni zvyklé
na kolektiv, tempo se pfizpisobi ditéti, okamzita oprava chyb, viditelné vysledky). Pro starsi
déti je zajimavejs$i hromadna vyuka, kdy dité lyzuje se svymi vrstevniky. Skupina déti diky
svému poctu nabizi Sir$i Skalu hernich aktivit, do kterych se déti rady zapojuji. Spoluprace

a soutéZivost uvnitf skupiny zvySuji u déti motivaci.
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3 CILE A UKOLY
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakaléafské prace je komparovat vybrané metodické postupy vyuky

lyzovani déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku.

3.2 Dil¢i cile
1. Kompilovat poznatky souvisejici S vyukou lyZovani déti.
2. Charakterizovat formy vyuky lyzovani déti.
3. Vytvofit zdsobnik hernich aktivit a pomucek pro vyuku lyZovani déti.

4. Charakterizovat prostiedi lyzatské Skoly pro déti.
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4 METODIKA

Bakalatska prace byla zpracovana na zéklad¢é sbéru informaci pii studiu dokumentt.
Nejvice vyuzivanou metodou byla obsahova analyza textu, kterd je jednou ze zékladnich
metod historického vyzkumu. Dale byla v pfipadech empirického studia jevl vyuzivana
metoda indukce, kdy autor postupoval od jednotlivych fakti k obecnéjSim udajum
o skutecnosti. Metoda dedukce byla pouzita v piipadech, kdy byl nahromadén empiricky
materidl a bylo nutné se v ném zorientovat. Ziskané informace byly nejdiive analyzovany
a poté syntetizovany za ucelem srovnani jednotlivych metodik vyuky lyZovani. V neposledni

fadé autor ziskal osobni zkuSenost S vyukou lyZovani déti pfi pobytu v lyzarském aredlu Bozi

Dar.

4.1 Harmonogram prace
Zpracovani bakalatské prace mélo nasledujici faze:
1. Volba tématu a stanoveni hlavniho cile: kvéten — fijen 2015.
2. Sbér dokumentt: fijen 2015- tnor 2016.
3. Ttidéni dat: pribézna kritika prostudované literatury a metodickych filma.

4. Publikace: nor — &erven 2016.

4.2 Sbér a tiidéni dat

Informace pro svou bakalaiskou praci jsem cerpal prevazné z odbornych publikaci
a védeckych ¢lankt a doplnil je o osobni zkuSenost z lyzatrské Skoly. V pribéhu tiidéni dat
jsem zjistoval, ze nejpodrobnéji se lyzovani déti vénuji Josef Treml a metodiky Asociace

profesiondlnich ucitelt lyZovani (APUL).

20



5 VYSLEDKY

5.1 Specifika vyuky lyZovani

Lyzovani miizeme charakterizovat jako pohybovou ¢innost se slozitymi pohybovymi
strukturami, kterd se odehrava v proménlivych podminkach ptirodniho prostiedi. Jedna se
o objektivni podminky, ve kterych se lyzaf nachdzi a které cCinnost zna¢né ovliviuji
(napf. kvalita snéhu, sklon svahu).

Psotova, Pribramsky et al. (2006, 13) uvad¢ji, ze vyuka jizd¢ na lyzich je v soucasnosti
zaloZena na ,,nacviku tzv. otevienych pohybovych dovednosti“. To znamen4, ze cilem vyuky
neni jen zvladnuti samotnych pohybovych dovednosti, ale také jejich wuplatnéni

v proménlivych podminkach, které¢ jsou pravé pro lyZovani charakteristické.

Vyucovaci zasady a metody, které se aplikuji v soucasné lyzaiské vyuce (Psotova,
Ptibramsky et al., 2006):

e Zasada uvédomélosti — prostfednictvim motivace pfistupuje zak k vyuce aktivné;

e Zisada nazornosti — na zékladé nazorné ukazky si zdk vytvafi spravnou piedstavu
0 pohybu;

e Zisada pfiméfenosti — mira narocnosti poZadavkll na Zaka vychazi ze specifickych
podminek lyzatské vyuky;

e Zasada trvalosti — trvalost lyZatskych pohybovych dovednosti je negativné ovlivnéna

specifickymi podminkami lyZovani (vyuka pfevazné v zimnim obdobi).

Vyucovaci metody:
e Metoda vykladu — popisuje jednotlivé faze pohybu, je dopliiovana ukazkou;
e Metoda cviceni — opakované procvicuje jednotlivé formy pohybu tak, aby lyzai mohl
reagovat na proménlivost podminek, ve kterych se nachézi;

e Metoda kontroly a ndpravy chyb — diilezita pro uspésné vedeni vyuky.

Vyuka lyZovani ptindsi dalsi specifika:
e SpecifiCnost variability vné¢jSiho prostiedi — souvisi s ménicimi se podminkami,
ve kterych vyuka lyZovani probih4;

e Narocnost a slozitost pohybové ¢innosti;
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e Vytvafeni pohybovych pfedpokladii a pohybové jistoty — ve vyuce lyzovani ma
stézejni vyznam, jedna se o ,,vytvareni specidlnich forem senzomotorického vnimani,
ziskavani komplexnich lyzatfskych vjemil, mezi néz zahrnujeme piedevs$im pocit lyzi
a pocit snéhu” (Psotova, Piibramsky et al., 2006, 16);

e Vytvareni otevienych pohybovych dovednosti — charakteristicky znak pro soucasnou
vyuku lyZovani, ktery spocCiva v neustdlém rozvijeni a zdokonalovani pohybovych

dovednosti a jejich aplikaci v nejriznéjSich podminkach.

Pti vytvafeni pohybovych dovednosti postupujeme ,,o0d zékladniho tvaru nebo
zlehéeného tvaru ke tvaru kone¢nému, od zakladni (hrubé) formy pohybu k formé pohybu

co nejdokonalejsi* (Psotova, P¥ibramsky et al., 2006, 16).

5.2 Struktura vyuky lyZovani

Cilem kazdé vyuky lyzovani je nabidnout ditéti postup a techniku, kterd bude vychazet
z jeho predpokladl. Ptihlizime napt. k véku, kondici ¢i motivaci. V rdmci obecné struktury
vyuky lyzovani je pfed vyukou riznych typti obloukdi nutné zvladnout vSeobecnou

a specializovanou lyZatskou pripravu (Kuta¢ & Navratikova, 2002).

VSeobecna lyZarska priprava

Zékladni pripravou lyZzate — zacatec¢nika je vSeobecnd lyzatfska priprava, jejiz cilem je
,osvojeni zakladnich lyzafskych dovednosti a ziskani komplexnich lyzafskych vjemda,
které dale vyuZijeme pii sjizdéni a zataCeni na lyZzich, pfi b&hu na lyZich, 1 pfi ostatnich
formach lyzovani* (Psotova, P¥ibramsky et al., 2006, 30).

Piibramsky et al. (1996) dale uvadéji, Ze mezi zékladni lyzafské dovednosti fadime
napf. prenaSeni hmotnosti téla z lyze na lyzi ¢i jizdu po jedné nebo obou lyzich. Pod
komplexnimi lyzafskymi vjemy si mizeme piedstavit napf. pocit skluzu, rychlosti, pocit lyzi
a holi.

VSeobecnd lyzafskd prlprava seznamuje lyZzafe s lyzafskou vystroji, vyzbroji

a prostfedim, v kterém se bude pohybovat (Kuta¢ & Navratikova, 2002).

Do vSeobecné lyzatské pripravy fadime (Kuta¢ & Navratikova, 2002):
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Seznameni a manipulace s vyzbroji — svazovani lyzi, noSeni lyzi, zapinani a odepinéni
lyzi;

Chiize — kolobézka (obuta je jen jedna lyzZe, druhd noha slouzi pro odraz), chize
s holemi;

Obraty — pfteslapovani ptivratem, pteSlapovani odvratem, obrat pfednozenim, obrat
vyskokem;

Vystupy — vystup chiizi Sikmo svahem, vystup jednostrannym odvratem, vystup
oboustrannym odvratem, vystup stranou, vystup stranou vpied;

Pady a vstavani — prevence Grazu — snazime se zabranit zapichnuti Spicek ¢i patek lyzi.
V prubéhu sjezdu snizime t€zisté¢ a sedneme si na snih vedle lyzi, pfi vstavani je
potieba obé lyze srovnat do paralelniho postaveni, umistit je ze svahu kolmo
ke spadnici a pro vstavani vyuzit opory o hole;

Nacvik jizdy na vleku — prak (dva zaci bez lyzi vystieluji pomoci slalomové tyce zaka
na lyzich), curling (roztlaceni lyzate s jeho naslednym prudkym odstréenim), skijoring

(misto talife si Zdk mezi nohama pfidrzuje hil a druhy Zak ho bez lyzi tdhne).

Strobl a Bedtich (1999) mezi cviky pro zacate¢niky dale zafazuje zvedani $picek
a patek lyzi, zvedani celé lyZe a Ukroky, pfestupovani z lyze na lyZi béhem skluzu,
preskakovani z lyze na lyzi, chytani a odhazovani predméti.

Psotova, Pribramsky et al. (2006) do vSeobecné lyzaiské pripravy zahrnuji i sjizdéni
(po spadnici, Sikmo svahem, po jedné a obou lyzich), brzdéni (jednostrannym
a oboustrannym piivratem, sesouvanim), zastavovani, odSlapovani (ze sjezdu Sikmo,
ze sjezdu po spadnici), brusleni, jizdu na vleku a lanovkach, ptejizdéni terénnich

nerovnosti, terénni skok a oblouky v pluhu.

Specializovana lyZarska priuprava

Ve specializované lyzatské pripravé zdokonalujeme dovednosti, které se lyzat naucil

ve vSeobecné lyzaiské prupraveé, a soucasné se lyzai seznamuje s dovednostmi, které budou

tvotit zaklad pro sjizdéni a zataceni na lyzich.

Do specializované lyzaiské pripravy fadime (Kutd¢ & Navratikova, 2002):

Jizda pfimo — nécvik zakladniho sjezdového postoje, nacvik vertikdlniho pohybu

Vv v
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patky, Spicky nebo celé¢ lyze béhem jizdy, jizda po jedné lyzi), nacvik regulace
rychlosti jizdy (klouzavy, brzdivy pluh);

e Nacvik postaveni lyzi na hranu a miry hranéni (piedpoklad pro jizdu fezanymi
oblouky a carving) — jizda Sikmo svahem, nacvik miry hranéni (rizné druhy

sesouvani), odrazu z hran (odslapovani, brusleni) a vedeni lyzi po hranach.

Strobl a Bedfich (1999) do specializované lyzatské pripravy fadi jesté jizdu na vleku.
Psotova, Piibramsky et al. (2006) uvadgji specializovanou lyzaiskou prupravu obsahlejsi:

e Sjezdové postoje - sniZzeny a nizky sjezdovy postoj;

e Sjizdéni — sjezd po spadnici, sjezd v riiznych sjezdovych postojich, sjezd Sikmo, sjezd
v riznych rychlostech, sjezd pies rizné terénni nerovnosti;

e Priprava pro zataCeni na lyzich — specializovand lyzaiska priprava pro krocné
oblouky (zékladni vlnovka, oblouk ke svahu, oblouky v pluhu, oblouky z ptivratu
vyssi lyzi), specializovana lyzafska priprava pro carvingové oblouky (carvingova
vinovka), specializovana lyzafska priprava pro snozné oblouky (oblouky z pluhu,

oblouky z ptivratu nizsi lyzi).

POMALA CESTA VYUKY RYCHLA CESTA VYUKY
Vieobecna lyzarska priprava Vieobecna lyZa¥Fska priprava
Specializovana lyZa¥ska priaprava Specializovana lyZa¥ska priprava

Oblouk v pluhu ke svahu Oblouk ke svahu
Oblouk v pluhu Mirn4a vinovka
(zékladni a dynamické provedeni)
zkracenim a zrychlenim vznikad el 132 i
paralelni oblouk Zvyraznéna vinovka

Oblouk z pluhu
Oblouk paralelni

Oblouk z p¥ivratu vyssi lyZi (dvoudoby)
Paralelni oblouk Rozsirujicf program I
(oblouk ke svahu, z rozsifené stopy, jednodoby) riizné poloméry obloukt

(kratky, stfedni, dlouhy)

sarving (zaklady technik
Rozsifujici program I carving (zaklady tec y)
rizné poloméry obloukii

(kratky, stiedni, dlouhy) RozSifujici program II
_U U U oblouky pro jizdu v naro¢ném terénu
(oblouk v pluhu, z pfivratu vyssi a niz8i lyzi, s pfibrzdénim, s pfeskokem,
BEZPECNE A UCELNE LYZOVANI v boulich, v hlubokém sn&hu)

BEZPECNE A UCELNE LYZOVANI

Obrazek 1. Struktura vyuky (Kuta¢ & Navratikova, 2002)
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5.3 Herni aktivity ve vyuce lyZovani

Pti zpracovavani bakalaiské prace jsem komparoval nasledujici tfi metodiky:

A) Odborné publikace J. Tremla, jehoz trvalym zajmem je lyzaiska vyuka, a to predevsim déti
a mladeze. Jednotlivé body vyuky jsou doplnény zasobnikem cvikti z odborné literatury

zamétujici se na vyuku lyzovani déti.

B) Asociace profesionalnich uéiteltt lyzovani (APUL). Clenské $koly APUL (Asociace
profesionalnich ucitelt lyZovani) nabizeji novou détskou metodiku, prostfednictvim které
muzou déti absolvovat navazujici vyuku lyZzovani Vriznych stfediscich, kterd jsou
do projektu zapojena. Takovou Skolu pozname dle samolepky ,,Détska zimni liga“, ktera byva
Vv ¢lenskych  Skolach  vylepena. Maskotem této metodiky je opicdk APU,
ktery uci déti lyZzovat zdbavnou formou a provede je od lyzatfskych zacatenikii az

k lyzatskym profesionaliim (Anonymous, 2013).

C) Lyzaiska $kola Novako na Bozim Daru v Krusnych horach. Skola Novako nabizi jak
skupinové kurzy, tak individualni vyuku. Obé formy jsou vhodné pro zacatecniky i pokrocilé
lyzate. Velkou vyhodou tohoto arealu je jeho poloha, ktera nabizi mirné svahy a malé
prevyseni, coZ oceni pievazné lyzaisti zacCatecnici a rodi¢e malych déti. Praveé pro ty nejmensi
je kdispozici lyzafska skola, ve které probiha prvni seznamovani s lyZemi v uzavieném
prostoru a originalni formou. Skola Novako nabizi pohyblivy koberec pro zaéateéniky, détské

htisté s pomiickami a rady profesionalnich lyzatskych instruktor (Anonymous, 2011).

Ve své praci vychazim zodbornych publikaci J. Tremla, jehoz metodika je
porovnavana s metodikou Asociace profesionalnich ucitelt lyzovani (APUL) a lyzaiské Skoly

Novako.

Treml (2006) doporucuje nasledujici fazeni prvka lyzatské techniky:
1. Noseni lyzi,

2. obouvani a odepinani lyzi, nasazovani holi,

3. cviéeni na roviné€, chize,

4. obraty na rovin¢, obraty na svahu,
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5. vystupy,

6. piimy sjezd,

7. zastavovani, brzdéni,

8. jizda na vleku,

9. prejezd terénnich nerovnosti,

10. terénni skok,

11. sjezd sikmo, odslapovani,

12. brusleni,

13. zataeni (oblouky v pluhu, oblouky z pluhu, oblouk z pfivratu vyssi lyze, oblouk

Z rozsitené stopy, carvingova vinovka).

Daéle pro piehled uvadim napli jednotlivych ¢asti Détské zimni ligy, kterd je rozdélena
do tfi hlavnich casti — nejlehéi ,,Modré®, t&zsi ,Cervené“ a pokrocilé ,,Cerné ligy*.

Jako doplnkova byva piifazovana ,,Rtzova liga“. (Lektorsky sbor APUL, 2012):

Modra liga: 1) Chtize na lyZich — Apu poprvé na lyzich s medvédem.
2) Jizda pfimo a zastaveni — Apu jezdi a brzdi s kocickou a pejskem.
3) Pluhové oblouky — Apu zataci s hadem.
4) Paralelni oblouky — Apu lyZuje se zajicem.
Cervena liga: 1) Carvingové oblouky — Apu carvuje.
2) Kratké a dlouhé oblouky — Apu mistr obloukd.
Cerna liga: 1) Zaklady freestyle — Apu skace.
2) Uvod do zavodniho lyZovéani — Apu zavodi.
Riazova liga: 1) Apu expert — snowboarding, telemark, bézecké lyZovani.

2) Apu se bavi — snowtubing, lanovy park, saitkovani.

5.3.1 NoSeni lyzi
A) Odborna literatura
Nejmensi déti (3-5 let) navléknou poutka holi na zépésti a lyze drzi za patu vazani

Spickami lyzi dozadu tak, Ze kazda ruka drzi jednu lyzi a hil, vSe tdhne po sn¢hu. Starsi déti
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nosi lyZe na jednom rameni, a to Spickami doptedu, hole jsou v druhé ruce, popt. spolecné

na pokrcenych pazich ptred te¢lem (Treml, 2006).

Herni aktivity (Treml, 2006):
e D¢ti si polozi hole a lyZze na zem a zkousSeji si je pripravit k transportu podle popisu

ucitele, poté i bez slovni instrukce.

B) APUL

Uvodni ¢ast v ramei Modré ligy je nazvana ,,Apu poprvé na lyzich s medvédem — chiize
na lyzich®. V ramci této ¢asti se déti seznamuji s lyZafskym prostfedim, prostorem lyZai'ského
parku a uci se nosit lyze. Na rozdil od Tremla doporu¢uje APUL u nejmensich déti drzet

S$pic¢ku vazani a tahnout lyze za sebou (Détsky lektorsky sbor APUL, 2013).

C) NOVAKO

Lyzatska Skola Novako povazuje noSeni lyzi za dillezity prvek, nebot’ si tak uz malé
déti zvykaji na samostatnost. V Novaku se osvéd¢ilo davat lyZze nejmladsim détem (3-5 let)
do sebe a jednoduSe do naruce. Pokud dit€¢ neni schopné samostatné lyze odnést, nosi
si alespon jednu. Piipadné Novako vyuzivéa dalS$i moznosti noSeni lyZi jako je tomu u Tremla

¢i APUL.

5.3.2 Obouvani a odepinani lyZi, nasazovani a pouZivani holi
A) Odborna literatura
Déti predSkolniho véku pouzivaji hole zcela vyjimecné, do vyuky se zaclenuji

az u déti mladSiho Skolniho véku (Treml, 2006).

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Kdo si nejrychleji navlékne obé poutka holi.
e D¢éti preskakuji odrazem snozmo stranou polozené hole.
e Dité se opird o zabodnuté hole a poskakuje snozmo / houpe se v kolenou / stfidavé
pteskakuje z nohy na nohu / oporou o hole a zhoupnutim v kolenou se pokusi skocit.
e Nacvik padu — vysednout stranou a oporou o hole se znovu postavit / vysednout vzad

a pres ,,houpacku* se vratit zpét do stoje.
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e Ucitel zadava pokyny: Mate dobfe polozené lyze? Jsou vSechna vazani Cista? Slyseli
jste ,,cvaknuti pfi zapinani paty? Kdo se dokaze nejrychleji obout / vyzout? Kdo

dokéze po uvolnéni jedné lyZe volnou nohou uvolnit vazani druhé lyze?

Brtnik a Neuman (2008) dopliuji:

e Na snéhu se vyznaci startovni a cilova ¢ara ve vzdalenosti cca 10 m. Za cilovou ¢aru
si déti odlozi lyze (popf. 1 hole). Na povel vybihaji ze startovni ¢ary a vitézi ten,
ktery ma nejdiive ptipnuté lyze (popft. spravné drzi i hole).

e Honicka na jedné lyzi ve vyznaeném Uzemi — pied ,babou® se dité¢ zachranuje
lehnutim na zem (po zvednuti je 10 vtefin chranén). Pokud je chyceno, opousti Gizemi,

sunda si lyzi. Do hry se vraci po ptipnuti druhé lyze.

B) APUL
Dal$im bodem ,,Apu poprvé na lyzich s medvédem* je obouvani lyzi. Instruktor
kontroluje, zda jsou lyze spravné obuty, piip. pomahd s ,,docvaknutim®. Pouzivani holi

APUL zafazuje do vyuky az v ramci pokroéilejsi Cervené ligy.

C) NOVAKO

V lyzatské Skole Novako nejmensi déti hole nepouzivaji, tudiZz instruktoii neuci,
jak s nimi manipulovat. Hole se pouzivaji pouze jako cvi¢ebni pomicka. U déti pfedskolniho
véku, které jsou poprvé na lyZich, je téméf nemozné, aby se do vazani obuly samy. Snahou
instruktori je détem pomadhat minimalné, tudiz se snazi pomdahat pouze s ,,docvaknutim*
do vazani, protoze vétSina malych déti neni schopna vyvinout takovou silu. Pti vyzouvani lyzi
se soucasn¢ nacviCuje rovnovaha na jedné lyzi, protoze druhd lyze Ci bota se snazi stoupnout
na patku vazani stojné lyze, a tim ji vyzout. Pokud neni schopné udrzet rovnovadhu samo,

muize se opfit 0 hole nebo mu instruktor jednou rukou pomizeme v drzeni.

Herni aktivity:
e Odstraniovani sn¢hu z lyZi v rdmci rozevicky s lyzemi 1 bez lyZzi (odstranovani
ze $picek / patek vazani, ptipadné z podrazky boty).
e Opirdni se o lyZe / hole v ramci rozcvieni horni 1 spodni poloviny téla, uklony,

ptedklony, rotace.
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e Biatlon na lyzich nebo bez lyzi, kdy se hole pouzivaji jako "stielivo" a hazi se s nimi

na ter¢, do stromu apod.

5.3.3 Cviceni na roviné, chiize
Dle Tremla (2006) jsou tato cvi¢eni prvnim seznamenim zaku s prostfedim a lyzafskym
vybavenim. Zpocatku déti cvici bez lyzi a holi, postupné ptiddvame hole a nasledn¢ lyze.

U nejmensich déti (3-5 let) je vhodné provadét cviceni bez holi, aby nedoslo k trazu.

Cviceni bez holi a lyzi
A) Odborna literatura

Treml (2006) doporucuje vyuzivat tento blok cvi€eni u Gplnych zacatecniki jako ivodni
celek, u 3-5letych déti jsou tato cviceni vhodna pro vytvareni pocitu snéhu a pocitu lyzi,

u ostatnich 1ze cviky vyuzit v ivodni ¢asti vyukové jednotky (zahtati, motivace).

Herni aktivity (Treml, 2006)
e Rizné druhy honi¢ek — honi jedno nebo dvé déti, dvojice, pfibirani chycenych
do hada.
e Hra na rybicky a rybére.
e Stoj na jedné noze — pokus 0 ,,holubi¢ku* / krouzeni pazi / vzpazit / zapazit.
e Poskoky v podiepu.

e Koulovana.

B) APUL

Hlavni naplni prvni ¢asti Modré ligy ,,Apu poprvé na lyzich s medvédem* je cviceni
bez lyzi, cviceni s jednou lyZi, cviCeni s obéma lyZzemi na misté a cvieni s obéma lyzemi
V pohybu. Oproti Tremlovi APUL nepouZzivd v této fazi cviceni s holemi, ale vénuje se
cviceni na jedné lyzi. U vétSiny hernich aktivit je doporucovano provadét je nejdiive bez lyzi,

poté na jedné lyzi a nakonec s obéma lyzemi (Skoc¢dopolova, Novak et al., 2015).

Dle Skoc¢dopolové, Novaka et al. (2015) se déti nejdiive zahteji a rozcvici a poté se
(podiepy, stojime jako ,,medvéd / ,plamendk”, jdeme jako ,sktitek / ,,obr, skaeme
jako*“‘vrabcak®).
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Rikanky pro zpestieni vyuky (Détsky lektorsky sbor APUL, 2014, 38):

ZataCime

My se kopce nebojime,
nadherné¢ uz zatacime.
Doleva a doprava,

kdo se sméje, vyhrava.

(Zlepsovani koordinace — otdaceni doleva a doprava, bez lyZi).

Zvitatka a zima

Lesem kraci pani Zima, (krdacime v kruhu).

A co na to zvitatka?

Medvéd, ten ma za usima, v zimé spi a je mu prima, (lehneme si na zem).

Zajicek, ten hupky hupky, zasko¢i do sena kupky, (skdaceme jako zajic).

Srnka nema boticky, tak ji zebou nozicky, (preslapujeme z jedné nohy na druhou).
A veverka z vysky hazi po zvitatkach kulicky, (zkoulujeme se).

(Zlepsovani koordinace, bez lyzi).

C) NOVAKO

V tvodu lekce je dit¢ sezndmeno s naplni hodiny. Nasleduje zahtati (hra, honicka,
koulovana, sudy, lezeni po Ctyfech). Poté se pfistupuje k rozcvicce a k cviceni bez holi a lyzi.
V lyzatské Skole Novako se osvédcilo provést rozcvicku se stejnym obsahem dvakrat po sobé,
kdy se nejprve cvici bez lyzi a poté se stejné cviky provedou i s lyZemi. Duraz je kladen
na rovnovazna cvieni a na pocit skluzu a sné¢hu. Cvikli nesmi byt mnoho, aby si je dité

zapamatovalo a poté pii cviceni s lyZemi nemélo takovou obavu o jejich nezvladnuti.

Herni aktivity:
e Uklony stranou, rotace, piedklony, dotykani rukama sn&hu, $pi¢ek bot, patek bot, bot
ze strany.
e Stoj a vydrz na jedné noze, velké tkroky stranou, dopfedu, dozadu.
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Malé / velké kroky, ,,cupitani®, ,,Soupani nohama, poskoky a skoky (napodobujeme
zvitatka), vyskok a posléze polozeni dlani na kolena, biicho, hlavu (dle stability
ditéte).

Rotace na ob¢ strany, rotace s poskoky, obrat 0 360° na minimalni pocet skokd.
Razné postaveni chodidel (Spicky bot k sobé / paty k sobé - nacvik piivratného
postaveni, ob& nohy k sob¢ / od sebe — ,,aby nebyla skulinka a neprob¢hla ani myska“

nebo naopak ,,co nejveétsi mezera a dira i pro slona“.

Cviceni s holemi, bez lyZi

A) Odborna literatura

Herni aktivity (Treml, 2006):

Chtize s holemi, stiidava prace pazi.
Pokus o komihani jednou nohou s oporou o hole.
Razné druhy slalomu.

Dvé déti drzi jedny hole a toci se dokola ve stalém drzeni.

Brtnik a Neuman (2008) dale dopliuji:

Kozacek s oporou o hole.

S diirazem na oporu o hole obraty na misté ptrekraCovanim stfidavé levou a pravou
nohou.

Mix — déti polozi své hole na jednu hromadu a postavi se do fady. Na povel bézi
k holim, snazi se vybrat svoje a co nejrychleji se vratit na start.

Snézni zajici — déti zapichnou lyzatské hole v poctu o dvé mensim neZ je pocet hraci.
Jeden hrac predstavuje lovce, ostatni se mizou pied chycenim zachranit drzenim hole,

u které mize byt jen jeden hrac.

APUL a NOVAKO v této fazi nevyuzivaji cviceni s holemi a bez lyzi.
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Cviceni s lyZemi, bez holi

A) Odborna literatura

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Stoj v Sirsi stopé — stiidavé predklony (prava ruka k levému vazani a opacné).
e Dvojice — déti stoji bokem k sobé, drzi se za ob&é ruce — postavi se na blizsi /

vzdalen¢jsi nohy a ukloni se stranou.

Matoskova a Moravcova (2007):
e Na ,babu“ — vSechny déti maji ,,babu“ a snazi se dohonit ucitele, ktery se pohybuje
bez lyzi. Poté, kdy ho chytnou, se ,,baba“ piesouva na ucitele. Chycené déti si sednou

do dfepu, vysvobozeny mohou byt kamarddem napft. pohlazenim.

Brtnik a Neuman (2008) dopliiuji:

¢ V mirné rozkro¢ném stoji ptepadavani vpired do maximalniho vychyleni bez pohybu
Z mista.

e Dvojice stoji vedle sebe (cca na 1 m), vzajemné jsou opfeni rameny — postavenim
na hrany brani podklouznuti lyZi.

e Kroky stranou — velké / malé / rychlé / v podiepu.

e Zmrzly balet — zaujimani riznych pozic na jedné lyzi a vydrz v této poloze.

e (Odraz ze dvou lyzi, dopad na jednu.

e Pieklapéni lyZi na hranu.

e Dvojice stoji proti sob¢, ruce v piedpazeni — pietlacovani.

B) APUL

Zatimco Treml prechdzi ke cviceni s obéma lyZemi na misté, APUL vklada jesté
cviceni na misté s jednou lyzi (Treml uvadi pouze typickou ,kolobéZku“ v radmci cviceni
Slyzemi a holemi v pohybu), a to napt. chizi, klouzani vptfed s odrazem (,,kolobézka*),
otaceni (,,Cap*“ se otdci), vystupy stranou a odvratem. Opet mizeme cvieni zpiijemnit

pohybovou fikankou (Détsky lektorsky sbor APUL, 2014, 33):
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Kolobézka

Nase hra, ta neni t€zka,
vSechny bavi kolobézka.
Prvni, druha, raz, dva, tfi,
medaili si opatfi.

(Cviceni s jednou lyzi, odraz a skluz po jedné lyzi).

Mezi cviceni s obéma lyzemi na mist¢ APUL tadi podiepy v kolenou (,,jedeme
na konicku®), vertikdlni pohyb (,,sbirdme jablicka a ddvame je do kosSicku®), letime jako
nletadlo®, stiidavé zvedani lyzi (bézime pies ,,zhavé uhliky™), ukroky stranou, piivrat

a odvrat - malujeme ,,sluni¢ko*, ,,napis své jméno* (Skoc¢dopolova, Novak et al., 2015).

C) NOVAKO

Lyzaiska skola Novako vyuziva (shodné jako Apul) cviceni s jednou lyzi, nejprve
na misté, poté jako kolobézku nebo na velmi mirném svahu jizdu na jedné lyzi, kdy se dité
pokousi udrzet rovnovahu. Pokud je to pro ng& velmi tézké (ani se nerozjede), piidrzuji
ho instruktofi za ruku. Pfi tomto nécviku se pouze kontroluje dojezd déti, pady jsou soucasti
nacviku. Dale se pouZivaji modifikace cviceni, ktera se objevuji v ramci cviceni bez lyZzi

(viz vyse).

Cviceni s holemi a lyZemi na misté

A) Odborna literatura

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Stfidavé predsouvani pravé a levé lyze.
e Vyskoky s oto¢enim o n€kolik stupniti stranou po odrazu snozmo.
e Opakované zvedani lyZe se zavienyma oc¢ima (s oporou o hole, poté bez opory).

e Klouzani obou lyzi soubézné vpied a vzad s oporou o hole.

Brtnik a Neuman (2008):
e D¢éti jsou rozmistény v rovinatém terénu v dostatecnych rozestupech. Ucitel predvadi

rizné polohy a ostatni se jej snazi napodobit.
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APUL a NOVAKO v této fazi nevyuzivaji cviceni s holemi a lyzemi na mist¢.

Cvi€eni s lyZemi a holemi v pohybu

A) Odborna literatura

Herni aktivity (Treml, 2006):

Skluz na obou lyzich s odpichem soupaz.

Napodobiva cvi¢eni — malé kroky jako ,trpaslik”, velké kroky jako ,,obr*“, kroky
s ptidupnutim jako ,,slon*, rychlé kroky jako ,,mravenec®, plizivé kroky jako ,,kocka“,
skoky jako ,,klokan®.

Vesely zvétinec — jedno dité predvadi chizi zvitete, ostatni ho napodobuji a hadaji,
o které zvite se jedna.

Kolobézka — dité ma obutou pouze jednu lyzi, volnou nohou se odrazi.

Honicky.

Ve vymezeném prostoru se déti snazi chytit mi¢ (bez holi).

SoutéZe - kdo po jednom odpichu soupaz dojede nejdal, kdo projede vymezenou trasu
nejrychleji, kdo piekona uréenou trasu nejmensim poctem krokti, kdo umi nejrychle;ji
chodit pozpatku.

Béh kolem mety — soutéz druzstev.

Slalomovy b¢h.

Boj o hole — déti stoji v fad€ bez holi, v ur¢ité vzdalenosti pied nimi stoji zapichnuté
lyzatské hole, ale o jednu méné neZ je déti. Na povel vybihaji a snazi se hill ziskat

pro sebe. Kdo ji neziska, vypadava.

Brtnik a Neuman (2008):

Chtize s obchazenim prekazek.

Napodobovani chilize zvitat —,,cap, slon, opice*.

Dvojice - lyzaf tla¢en druhym bez lyzi.

Dvojice — oba lyzafi maji jen jednu lyzi. Vzajemné se drzi za ruce a snazi se ujet trasu

pomoci minimalniho poctu odrazi.
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e [étajici rukavice — déti se rozdéli do dvou skupin. Jedna skupina ma rukavici
a prihrava si ji (s rukavici se nesmi hra¢ pohybovat). Ukolem druhé skupiny je

rukavici ziskat (mozné jen v piihravce, nesmi se vytrhavat z ruky).

B) APUL

Jak jsem jiz zminoval vySe, APUL do své vyuky zatazuje pouzivani holi v ramci
Cervené ligy. Cviceni s obéma lyzemi v pohybu jsou obdobna jako u Tremla a Brtnika
(Klouzavé kroky — jedeme na ,,bézkach®, vertikalni pohyb — jdeme jako ,,mravenec* / ,,slon®,
kratké a dlouhé kroky — ,trpaslik® / ,,obr*. Poslednim bodem, ktery se objevuje v kapitole
»Apu poprvé na lyzich s medvédem®, jsou vystupy odvratem (,,stromecek*) a vystupy stranou

(,,skladame polinka vedle sebe®), které jsou u Tremla samostatné vyc€lenény (viz nize).

C) NOVAKO
K nacviku pohybu na lyzich vyuziva lyzaiska Skola détské hiisté a pomucky. Déti
Instruktofi nekladou diraz a nepfipominaji ditéti, co ma délat, jen si s ditétem povidaji
a pohybuji se na lyzich. Pro snadné;jsi pohyb na snéhu pouzivd Novako stary koberec, ktery se
nesmeka a po kterém jdou déti snadze do mirného svahu, ptipadné i po roving.
Pti pohybu do mirného svahu pouZivaji dal§i pomucky jako je lano, cvicebni ,,kotvicka*
pro nacvik jizdy na vleku, koste, zvitatka. VSe jim usnadnuje vystup do svahu, pocit skluzu.
Vyuka se odviji dle dovednosti ditéte, pokud je dité bojacné, drzi se zpocatku instruktora

za ruku, aby ziskalo pocit jistoty.

5.3.4 Obraty na roviné, obraty na svahu

A) Odborna literatura

vvvvvv

obraty pfednozenim, vyskokem a ptekro¢enim vzad ¢i vpted (Treml, 2006).

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Obraty na spolecné pocitani.
e Obrat o 180° - kdo udéla hezci ,,vejir.

e Obrat 0 360° - kdo udé€la hez¢i , kyticku®.
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e Kdo ud¢la nejrychleji jednu ,,kyticku* kolem $pic¢ek a hned druhou kolem patek lyzi?
e Kdo umi nejvice zptisobt obratii?

e Kdo spravné piedvede uréeny obrat na mirném svahu?

Brtnik a Neuman (2008):
e Obrat 0 360° na co nejmén¢ pieslapnuti.
e Obraty na misté ptivratem a odvratem (vySlapat napis, slunicko).
e Umélci — pomoci obrati vytvaii kazdy lyzar jakykoliv obrdzek (nebo obrazek

dle stanoveného zadédni) na sn¢hu.

B) APUL
Pfivratné a odvratné postaveni lyzi se nacviCuje v ramci cviceni s lyZemi, bez holi

(viz vyse).

C) NOVAKO
Novako uéi obraty pomoci pteslapovani nebo skokii. Ve vyuce pouzivaji rizné obmeény:
obrat na co nejmensi pocet pokustl, otaceni pfivratem / odvratem, aby Spicky / patky lyzi byly

stale zcela u sebe, v co nejuzsi stop€ / v Siroké stope.

5.3.5 Vystupy
A) Odborna literatura

Dle Tremla (2006) je cilem cviceni Seznamit déti s riznymi zplsoby vystupli — chizi
pomoci krat§ich krokt, chtiizi Sikmo svahem, jednostrannym odvratem, oboustrannym

odvratem vystupem stranou a stranou vpied.

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Kdo ud¢la hranami lyzi nejhez¢i ,,stromecek*?
e Kdo dokaze stoupat ,,stromeckem* bez holi?
e Vystup oboustrannym odvratem Vv zastupu bez holi, dit€¢ se drzi v pase ditéte
pred sebou.
e Vystup vtandemu — dvojice stoji proti sobé a drzi se za ruce. Dé&ti vystupuji tak,

ze stiidavé premist'uji lyzi pfes praveé se nepohybujici lyzi partnera.
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Brtnik a Neuman (2008):
e Zavod, kdo vdaném casovém limitu vystoupi pomoci vystupd stranou nejvys

(modifikace — zavod Stafet).

B) APUL

Apul zarazuje vystupy odvratem (,,stromecek*) a vystupy stranou (,,skladame polinka

vedle sebe) v rdmci cviceni s obéma lyzemi v pohybu (viz vyse).

C) NOVAKO
Pti nacviku vystupu se v lyzaiské Skole osvédcilo jit naproti ditéti a mifit svymi lyzemi
proti lyzim ditéte. Nejvétsim problémem u déti je udrZzet lyze kolmo na spadnici. Maji
tendenci porad smétovat a klast Spicky lyzi smérem do svahu a tim padem sjizdét zpét
pozadu. Nacvik hranéni na prud$im svahu je u malych déti velmi obtizny, je tedy nutné

cvicit na mirném svahu, kde spravné zahranéni neni nutné.

5.3.6 Piimy sjezd
A) Odborna literatura
Dle Tremla (2006) cvi¢eni zahrnuji nacvik zakladniho sjezdového postoje, ptimého

sjezdu, rozvoj pocitu skluzu a rychlosti.

Herni aktivity (Treml, 2006):
e CviCeni na roviné - nacvik zakladniho sjezdového postoje, pérovani v kolenou,
naklanéni vpred (tlak na prsty nohou) a vzad (tlak na paty nohou), uklony vpravo
a vlevo.
e Prvni pokusy se slalomovou ty¢i - ucitel drzi ty¢ uprosted pred télem a na konci tyce
veze jednoho zdka / ucitel drzi dvé tyCe podél téla a za sebou veze jednoho Zaka,

ktery se drzi obou ty¢i.

Prvni pokusy o samostatné sjizdéni (v zakladnim sjezdovém postoji s rukama na kolenou):
e Kirceni a napinani kolen, pérovani v kolenou.
e Podiepy a diepy s dotekem lyzi pted vazanim.

e Jizda s pohybem pazi (,,madvame kiidly*).
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Podiepy nebo diepy spojené s mavanim pazemi (,,letime jako ptaci®).

Pohyby trupu se vzpazenim (,,strom ve vétru®).

Uklony vpravo a vlevo s upazenim (,,letadlo®).

Jizda ve diepu bez holi, poté s holemi — spojeny v piedpazeni (,,padlovani po snéhu).
Pocitani vztyCenych prsta ucitele.

Jizda sdrzenim predmétu, pokladani piedmétu na lyze pied boty, vyhazovani
predmétu.

Stiidavé zvedani patky nebo Spicky lyze / jizda po jedné lyzi / stiidavé zvedani lyze
nad ptekazkou / na Grovni piekazky odraz snozmo / opakované skoky s oporou o obé
hole / sbirani a hazeni pfedméti nebo snéhovych kouli na cil / pfisednuti nebo sed
na patky lyzi / kratky leh na patkach lyzi / rozSifovani a zuzovani stopy v paralelnim
postaveni lyzi (,,buity).

Dvé déti se drzi za ruce a spoleéné ¢i stiidavé délaji diepy, podiepy / vyskakuji
odrazem snozmo.

Tt1 déti se drzi za ruce a tahem za paze predjizdi stfedni lyzat oba krajni a opacné.

Had — déti jedou v zastupu, drzi se v pase, Spicky lyzi jsou mezi patkami
ptredchazejiciho zaka. Spolecné provadéji rizné ukoly (napf. lichy dfep, sudy vztyk).
Ptekazka polozena ve spadnici (lano, slalomové ty€e) — dité€ ji ve sjezdu prekracuje
vpravo a vlevo (Vodickova ve svém c¢lanku Nacvik sjizdéni a zataceni na lyZich
u predskolnich déti doporuCuje nejen piekracovani podéln€¢ polozenych lan,
ale priklani se i k druhé moznosti, Ze se lana pokladaji napfic a déti je piekracuji).
Branky — podjizdéni branky nebo tunelu (z nékolika branek blizko za sebou) v trase /

vyhazovani ptedmétu pted brankou a chytnuti za ni / ukol v brance (napt. diep).

B) APUL

Dalsi kapitola ,,Modré ligy* se nazyva ,,Apu jezdi s kociCkou — jizda piimo*. Néaplni

jsou obdobnd cviceni jako Tremla a Brtnika: podfepy v kolenou (,,houpeme se na vlnach®),

%

vertikalni pohyb (ruce nahoru x ruce na kolena), poskoky (skaceme na ,,trampoliné®, poskok

na tlesknuti), tklony stranou (,,kymadci se strom ve vétru“, umistovani krouzka na kuzely),

sttidavé zvedani lyze (,,pozor na hada®), jizda s nekoordinovanymi pohyby (,,honi nas vosa*),

jizda pozadu, ukroky stranou, jizda v zaklonu a ptedklonu, jizda v Siroké a Uzké stopé

(Skoc¢dopolova, Novak et al., 2015).
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C) NOVAKO

Stejné¢ jako Apul se i Novako snazi nevyuzivat pevné pomucky (slalomova tyc¢
u Tremla) pii vyuce lyzovani. Cilem je vést déti od samotného pocatku k samostatnosti
a pomahat jim jen vyjimecné. Novako pouziva tyCe pouze v piipadé, ze je dité opravdu
nesikovné nebo pokud jsou Spatné snéhové podminky (naledi, silny vitr). Lyzaiska Skola
Novako pouziva nepevné pomucky jako napt. lano, kde je pouziti stejné jako u tyce (dité¢ ma
pocit jistoty, ale instruktor mu vyrazné nepomaha).

Veskera cviceni na jizdu piimo probihaji na Bozim Daru na opravdu mirném svahu.
Instruktofi jezdi v tivodu pozadu pted ditétem, aby melo jistotu. Pokud se dité boji, osveédcilo
se nastavit dlan€. Dit¢ si polozi své dlané na instruktorovy a ziska tak pocit, Ze je u néj nékdo,
kdo mu ptipadné pomuze. Snahou je, aby dotyk a drzeni byly minimalizovany. Pokud je
drZeni nutné, dbame na spravnou polohu, aby dité mé¢lo tendenci jit za instruktorem, a tudiz

doptedu, nikoli do zaklonu.

Herni aktivity:

e Jizda po spadnici (prvni pokus ,,nic to neni®).

e Cviceni bez pomicek - dlané na kolena, na $picky / patky bot, dlan¢ na bficho /
ramena / hyzd¢, bubnovani do helmy, mavani rodi¢im nebo navzajem.

e Malé poskoky, dupani, drobné rychlé kracky, velké vyskoky, pteslapovani, ukroky
stranou.

e Hry - sbirani ovoce ze stromu a davani ho do ,,kosiku*, davani pozor na ,,houbicky*
a zvedani lyzi, aby je dité nepiejelo, dosahni na mraky / na sluni¢ko, opisovani rukama
duhu.

e CviCeni s pomtickami - hazeni micem, toceni lanem proti sob¢, tklony a predklony

s klobouckem, objizdéni kuzele rozkrocenim, ptekracovani hranoli.

5.3.7 Zastavovani, brzdéni
A) Odborna literatura

U zacatecnikil se vyuziva oboustranny piivrat — pluh. Dal§i moZnosti je odSlapovani
ke svahu. Jizdu v pluhu procvicujeme s détmi kratkou dobu, jelikoZz je pro né s ohledem

na jejich celkovy somaticky vyvoj obtizna (Treml, 2006).
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Herni aktivity (Treml, 2006):
Cviceni na roviné
e Ukrokem jedné lyze z paralelniho postaveni dosahnout oboustranného piivratu.
e Oboustrannym tlakem na patky lyzi a jejich vysunutim dosdhnout oboustranného
piivratu.
e (Odrazem obounoz skocit do oboustranného pfivratu.
e V oboustranném piivratu stavét lyze stfidavé na hrany (,,pustime pod lyze vic

vzduchu®) a na plochy (,,vzduch vymackneme*). Uzky / §iroky pluh, kratky / dlouhy
tlak na hrany.

Cviceni pfi mirném sjezdu

e Pluhové postaveni uzké / Siroké.

e Snc¢hovy pluh — jizda v oboustranném piivratu bez vyrazného tlaku na hrany.

e Sn¢hovy pluh projizdi méstem - jizda se stfidanim oboustranného pfivratu
a paralelniho postaveni lyzi.

o Uzké a §iroké branky — v uzké brance p¥imy sjezd, v §iroké brance pluh.

e Nacvik zastaveni — zastavit u znaCky / zastavit pred piekazkou / zastavit na zvukovy
signal.

e Had — kopirovani prvniho (pfimy sjezd, pluh).

B) APUL

Zastaveni v pluhu se vénuje kapitola Modré ligy ,,Apu brzdi s pejskem — zastaveni
v pluhu®. Nejdiive doporucuje APUL cvifeni na misté bez lyzi, poté na misté s lyzemi
a nasledn¢ s lyzemi v pohybu. Dle mé zkuSenosti je velmi G€innym cvic¢enim ,,odstrkovani
kuzelt, ,,mazéni obrazki ve snéhu“ a pfirovnani oboustranného piivratu k ,,pizze*
¢é1,,stiisce™.

Zastaveni v pluhu APUL doporucuje ucit pomoci nacviku pluhu bez lyzi, ndcviku pluhu
S lyZzemi ukrokem, nacviku pluhu slyZemi sunem (odstrkovani kuZzeld), z paralelni jizdy
do jizdy pluhem (,,auto parkuje v gardzi®, ,,mazani obrazkl ve snéhu®), stfidani velkého a
malého pluhu (,.kr4jime velkou a malou pizzu®), zastaveni na svahu (,,nesmi§ narazit
do prekazky®), stfidani rychlosti na mirném svahu (na tleskéani), vicenasobné zastaveni

na svahu (sbirani hracek, ,,jahtdek®).
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Jako pomiicku k regulaci rychlosti a sméru zataceni déti pouzivaji instruktoii APUL
silnicni kosté. Instruktor jede zady ze svahu a Spicky lyzi ditéte nad nim jsou zabotfeny
do stétin kostéte. Instruktor je s ditétem v neustalém kontaktu a soucasné koriguje jizdu, aniz

by ovlivitoval samostatnou praci ditéte s lyzemi (Sko¢dopolova, Novak et al., 2015).

C) NOVAKO
Herni aktivity:
e Nacvik pluhu bez lyzi — déti zkouseji Spickami bot udélat dilky do sn¢hu / malymi
,.krucky* se postupné dostat do piivratného postaveni.
e Nacvik zastaveni v pluhu — Novako postupuje obdobné jako Apul, pluh nazyvaji
Sipkou, ledoborcem, popt. ndzev vymysli déti samotné. Pokud ma dité potize udrzet
lyze v ptivratném postaveni, jede instruktor pozpatku a drzi ditéti Spicky lyzi,

popt. jede za ditétem a rukama mu dava od sebe patky lyzi.

5.3.8 Jizda na vleku

Cilem hernich aktivit je naucit zaky jezdit na riznych typech vleku.

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Dvojice — dité bez lyzi tahne za ob¢ hole dité na lyzich.
e Zavod vagont — dvojice (viz vyse) zavodi na trase, kdo ji projede nejrychle;ji.
e Dité bez lyzi tahne druhé dité¢ na dvou spojenych holich (jednu protdhneme poutkem
druhé¢), dité sedi na talifi hole.

e Trojice — dvé déti bez lyzi tahnou za lyzafské hole dité na lyzich.

B) APUL

Apul se ve své metodice vyuce jizdy na vleku nevénuje.

C) NOVAKO
V lyzatské Skole si pfed kazdou prvni jizdou na vleku déti zkousSeji jizdu nanecisto.
K dispozici je nékolik cviénych ,kotvicek®, které se pouzivaji i jako pomtcka pii pohybu

na sn¢hu, nejéastéji do svahu. Simuluje se pohyb ,kotvicky* a vleku, dité se uci, jak si ma
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stoupnout, Ze si nesmi na kotvu sedat, ze mu pan vlekai pomutze. Pokud ma dité respekt

z vleku, tak se prostiednictvim této pfipravy strachu casto zbavi.

5.3.9 Prejezd terénnich nerovnosti

A) Odborna literatura

sjezdovych tratich. Treml (2006) doporucuje u piedskolnich déti nerovnosti z Cerstvé
napadaného snéhu, které neptesahnou vysku 30 cm. U starSich déti miZe byt nerovnost vyssi

a podklad tvrdsi.

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Sjezd z vrcholu terénni nerovnosti.
e Piejezd terénni nerovnosti s dopomoci (napt. slalomova ty¢, kterou drzi ucitel).
e Samostatné piejizdeéni terénni nerovnosti.
e Samostatné piejizdéni n€kolika terénnich nerovnosti za sebou.
e Prejizdéni a zvedani predmétii leZicich na terénni nerovnosti.
e Modifikace piejizdéni terénnich nerovnosti (drzeni a pokladani pfedmétd, pohyby

pazi, ptejezd ve dvojicich).

B) APUL
APUL zafazuje cvi¢eni na piejezd terénnich nerovnosti az v zavéru Cervené ligy,
Vv kapitole ,,Apu mistr obloukil — stfidani terént a polomérti, a vyuziva skiparkur (Lektorsky

sbor APUL, 2012).

C) NOVAKO

Pro nacvik piejezdu terénnich nerovnosti disponuje lyZatska Skola détskym hiistém
s ,,muldou®, pfes kterou déti velmi pomalu piejizdéji a uéi se tak zvladnout nerovnosti hned
na zacatku. Na vétSim svahu je k dispozici vice terénnich nerovnosti a malych ,,skokankii®,
které jsou oblibenym zpestfenim vyuky. Na louceni se sezonou pfipravuje Novako
pro skikros upraveny men$i svah s tunely, mosty, terénnimi vlnami a ,Slapackami®,

které jsou vybornymi pomuickami, ale velmi ndro¢nymi na udrzbu.
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5.3.10 Terénni skok
A) Odborna literatura

Cilem cviceni je naucit zaky pfekonat terénni nerovnosti skokem. Vyuka je dle Tremla
(2006) urcena détem mladsiho Skolniho véku a starS$im, piedSkolni déti ucime pouze

piekonavat terénni nerovnosti jizdou (viz vyse).

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Nacvik odrazu snozmo na misté (kdo vyskoc¢i n€kolikrat za sebou).
e Piejezd terénnich nerovnosti.
e Sn¢hovy mistek — kdo doskoci nejtiSeji, kdo dosko¢i nejdale, kdo doskoci

do telemarku, kdo pteskoc¢i malou prekazku pod mistkem, pokus o roznozku.

Brtnik a Neuman (2008):
e Sn¢hovy mistek — zavod o nejlepsi doskok, skok riznymi styly, skok historicky (ruce

V upazeni), skok s rukama v piedpazeni, skok se zapazenim.

B) APUL
APUL zafazuje priipravna cviéeni pro terénni skok az v zavéru Cervené ligy, v kapitole

,»Apu mistr obloukt — sttidani terént a polomért* (Lektorsky sbor APUL, 2012).

C) NOVAKO

Jako prapravna cvi¢eni pouziva Novako piejezdy terénnich nerovnosti, kdy maji déti
za ukol na terénni nerovnosti dat ruce nahoru nebo na helmu a pfi sjezdu doli nebo
po mirném skoku ihned dat dlan€ na kolena, aby nedochéazelo k néaslednému zéklonu a padu

vzad.

5.3.11 Sjezd Sikmo, odSlapovani
A) Odborna literatura

Treml (2006) zatazuje do vyuky sjezd §ikmo v zékladnim provedeni jiz u nejmensich
déti (3-5 let), odslapovani u déti od mladsiho Skolniho véku. Pro nacvik jsou dulezita

priipravnd cviceni se zvedanim jedné lyZe a jizdou po jedné lyzi.
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Herni aktivity (Treml, 2006):

e Sjezd na jedné lyzi s ikrokem / pfeskokem do jizdy na druhé lyzi.

e Dvojice — jizda za sebou, druhy méni postaveni z jedné lyze na druhou dle prvniho /
drzeni za ruce, na povel stiidavé zvedani lyzi.

e (Odslapovani na roviné — kolobézka.

e (Odslapovani ke svahu — pii jizdé Sikmo svahem pienaseni hmotnosti téla z vyssi
na nizsi lyzi (jizda po obou lyzich) / pfi jizdé Sikmo svahem pieneseni hmotnosti
na vyssi lyzi a jizda po vyssi lyzi / pfi jizde Sikmo ukrok vyssi lyzi a pfipojeni nizsi
lyze / opakované ukroky vyssi lyzi / odSlapovani ke svahu z jizdy po spadnici /

odslapovani pies spadnici.

B) APUL
APUL jizdu sikmo svahem a odSlapovani samostatné nenacvicuje. Jizda v traverzu se
objevuje pii vyuce paralelnich obloukti v zavéru Modré ligy (Sko¢dopolova, Novak et al.,

2015).

C) NOVAKO

Jizdu Sikmo vyuziva Novako pii ndcviku ptivratného postaveni lyzi. V ptipad¢, ze dité
neni schopno vytvofit ani po n€kolikerém pokusu pluh, zkousi obménu korigovani rychlosti
v podobé jizdy Sikmo, kdy je dité kontrolovano jizdou instruktora vedle néj smérem ze svahu.
Jizda Sikmo nuti dité€ pfenést hmotnost na niZsi lyZi, a tak mirn€ brzdit nebo smykat nizsi lyzi.

Nekdy je mozné vyssi lyzi instruktora piimét dite, aby nizsi lyzi dalo do mirného piivratu.

5.3.12 Brusleni na lyZich
A) Odborna literatura

Brusleni na lyzich povazujeme pro déti za pomérné naro¢né cviceni. Treml (2006)
do vyuky predskolnich déti nacvik této dovednosti nezatazuje, je sohledem na jejich
pohybové moznosti nevhodny. Prvni pokusy absolvuji pohybové Sikovnéjsi déti mladsiho

Skolniho v&ku, vyuku brusleni je obecné vhodné zatadit aZ u déti star§iho Skolniho véku.

Herni aktivity (Treml, 2006):

e Nacvik prenaseni tézisté a skluzu.
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e Soutéze — kdo dojede k meté¢ mensim poctem kroki / kdo k meté dobrusli nejrychleji /

kdo po odrazu dojede po jedné lyzi nejdale.

Brtnik a Neuman (2008):
e Zajic a liska — lyzafi (zajici) stoji v fad¢, pied nimi ve vzdélenosti cca 10 m je domaci
uzemi. LiSky stoji za zajici a po startu se je snazi dohonit (dotek holi) diive,

nez dobrusli do domaciho uzemi. Chyceni zajici se stavaji liSkami.

B) APUL
Brusleni je v metodice APUL pouze pripravnym cvikem pii vyuce hranéni (Lektorsky

sbor APUL, 2012).

C) NOVAKO

Novako brusleni do své vyuky nezatazuje.

5.3.13 Zataceni
A) Odborna literatura
V lyzatské vyuce déti vyuzivame nejéastéji (Treml, 2006):
e Oblouk v pluhu,
e oblouk z pluhu,
e oblouk z pfivratu vyssi lyzi,
e oblouk z rozsitené stopy,

e carvingova vlnovka.

Oblouk v pluhu a oblouk z pluhu jsou dle Tremla nejjednodussimi zptsoby zataceni.
U ptedskolnich déti je lyzaiska vyuka zaméfena na oblouky v pluhu, déti mladSiho Skolniho

veéku si osvojuji i oblouky z pluhu, nadangjsi Zaci i ostatni typy oblouku.

Herni aktivity (Treml, 2006):
e Oboustranny piivrat — stiidavé zatéZovani lyzi doprovazené tlakem kolene dovnitf.
e Oboustranny piivrat — dité pfendsi hmotnost z lyZe na lyzi bez vertikdlniho pohybu /

s vertikalnim pohybem.
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Jizda Sikmo v oboustranném pftivratu — dité zatizi niz$i lyzi a zato¢i ke svahu.
Postupné zvySujeme thel najezdu.

Klouzavy pluh — zvySenym tlakem na patku jedné lyze dit¢ vyjede ze spadnice
k vrstevnici.

Klouzavy pluh — stfidavé zatéZzovani jedné a druhé lyze. Modifikace bez vertikalniho
pohybu / s vertikalnim pohybem.

Klouzavy pluh srukama na kolenou — pienaSeni hmotnosti s tlakem na koleno
zatézované nohy.

Klouzavy pluh v upazeni — pienaseni hmotnosti s tlakem obou rukou na koleno
zatézované nohy. Po vyjeti oblouku paze do upazeni (,,letime jako letadlo®).

Klouzavy pluh se vzpaZenim (,,obr) - pfenaseni hmotnosti s tlakem obou rukou
na koleno zatézované nohy (,,trpaslik). Zdtiraznén vertikalni pohyb.

Had — kopirovani stopy prvniho lyzafe.

Had s drzenim za pas piedchoziho lyzafe — kopirovani jizdy prvniho lyZafe.

Lyzaisky stin — prvni lyzaf stfid4 rizné prvky lyzatské techniky (napf. jizda ve diepu,
jizda po jedné lyZi, oblouk v pluhu), ostatni jeho pohyby kopiruji.

Slalom.

Nacvik carvingové vinovky doporucuje Treml (2006) az u pohybovée Sikovnych déti

mladsiho a starSiho $kolniho véku. Tyto déti pfechazeji po nacviku obloukti v pluhu a z pluhu

k obloukiim z rozsitené stopy.

Herni aktivity:

Cviceni na misté — nacvik hranéni

Cviceni v pohybu — nacvik hranéni pii sjezdu po spadnici (ruce na kolenou / pésti
mezi koleny, stiidavé ptiklanéni kolen ke svahu, jizda s pazemi v upazeni (,,letime
jako letadlo* — uklon dovniti oblouku / vné oblouku), jizda po spadnici — naklapéni

lyzi na vnitini a vn&j$i hrany (,,kreslime buitiky*).

Brtnik a Neuman (2008):

Snéhovy pluh — ve sméru spadnice vyznacime drahu, kterd bude predstavovat ,,ulici®,

------
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------

klouzavém pluhu — ¢isti chodniky / dva lyzati jedou za sebou, prvni stiida ptimy sjezd,

klouzavy a brzdivy pluh a druhy ho napodobuje — snazi se nenarazit do auta pted nim.

Vodickova (2003):

Sbirani ,kyticek* — barevné praporky rozestaveny po spadnici, pozdé&ji se od spadnice
oddaluji. Déti se pokousi dotknout kazdého praporku.
Projizdéni ,,bojek* — kloboucky rozestaveny obdobné jako v piedchozim cviceni. Déti

se snazi jet tak, aby jim ,,bojky* projely mezi lyZzemi.

------

Kutac¢ a Navratikova (2000):

Jizda v pluhu, ruce v podkolennich jamkach — predsunuti budouci vnitini lyze
pfi obloucich v pluhu. ZvySenim rychlosti a frekvence oblouki se pfechazi do oblouki
paralelnich.

Jizda v paralelnich obloucich — pied zahdjenim oblouku si dité¢ tleskne pied télem /
tleskne ve vzpazeni nad hlavou / pohyb paZe v loketnich kloubech — pii oblouku
doprava jde prava paze k té€lu a rameni, leva paze ke stehnu zatizené nohy.

Snek (vyjizdéni $neéich rizkil ve vzpaZzeni) — pii zahajeni oblouku klesa souhlasna
paze smérem ke sn¢hu, poté vykroCeni budouci vnitini lyze a paZze se vraci zpét
do vzpazeni.

Pohyb holi — oblouk se zahajuje soucasnym pichnutim obou holi (kazdd na jedné
stran¢) / oblouk se zahajuje pichnutim holi na stejné strané (pii oblouku doleva
se provadi pichnuti holi na pravé strang), coZ napomaha spravnému vklonéni panve
do oblouku.

Nacvik spravného postaveni panve v oblouku — pfi jizd¢ v obloucich je vné&jsi paze
(na stran¢ zatizené¢ lyZe) vbok a tlac¢i do panve, vnitini paze sméfuje pied télo
ze svahu.

Pluh s ptrektizenim — vnitini lyze se ptetahuje (lyze je ve vzduchu, kontakt se sn¢hem
pouze patou) pies vnéjsi zatizenou lyzi. Dlraz na spravnou polohu panve v prabchu

oblouku.
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e Stérace — déti drzi hole za rukojeti, vzpazi (bodce smétuji vzhiiru), v prubéhu oblouku
ob¢ hole sméfuji ze svahu dold. V prechodové fazi se paze vraceji do vychoziho
postaveni. Nacvik spravného ptiklonéni panve do oblouku a postaveni lyzi na hranu.

e Kolo ze svahu — déti drzi v priabéhu oblouku cyklisticky plast’ v pfedpazeni tak,
aby pfes n¢j bylo vidét. Nacvik spravného ptiklonéni panve do oblouku.

e Volant — déti drzi cyklisticky plast’ v pfedpazeni a pii zahajeni oblouku s nim toci
na opacnou stranu, nez zataceji (oblouk doleva, volant se to¢i doprava). Nacvik
spravného ptiklonéni panve do oblouku.

e Vodorovné drzeni holi pfed télem, paze v zdkladnim postaveni. Drzeni je po celou
dobu neménné — kontrola spravného postoje.

e Svislé drzeni holi pted télem (v prubéhu oblouku sméfuji hole mezi lyze). Kontrola,

zda nedochazi k rotaci trupu.

B) APUL

»Apu zatadci s hadem — nacvik zmény sméru jizdy“ a ,,Apu zataci s hadem Iépe —
pluhové oblouky* jsou dalsi kapitoly Modré ligy. V ramci této Casti déti nejdiive cvici
na misté bez lyzi, kdy si oblouk vykrokuji, poté s lyzemi. Je mozné vyuzit fikanku (Détsky
lektorsky sbor APUL, 2014, 37):

Slon
Projizdime zata€ky, nedélame bouracky,
kdyby pfisel tieba slon, nestacil by na slalom.

(S byzemi na roviné — prochdazeni slalomem).

Nasleduji cviceni v pohybu (oblouk ze spadnice, oblouk pies spadnici, navazované
oblouky — trasa vyznacena napf. kuzely), zlepSovani techniky pluhovych oblouki (zatizeni
niz$i lyze — ruce na koleno vnéjsi nohy, ,,letime jako letadlo, , kreslime ¢aru vné oblouku* —
pomoci tyce, dotykani se zvitatka vné oblouku ve skiparkuru, ,,TORO TORO* — zamavani
Satkem u zviratka vné oblouku, ,,baliky* — jizda s napln€nou igelitovou taskou vné oblouku,
pokladani krouzkii na kuzely vné oblouku).

Détsky lektorsky sbor APUL (2014) nabizi nékolik her, které se daji vyuzit pfi ndcviku

zmény sméru jizdy a navazovanych oblouki, napft.:
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e Lov tygra — déti se stanou domorodci, ktefi pronasleduji v kiovi tygra a snazi se
ho ulovit. Instruktor pfipravi parkur (oblouk ze spadnice). Na konci parkuru bude

umisténa figura tygra, které¢ho se déti snazi zasdhnout o§tépem — ty¢i, se kterou jezdi.

o Africky telegraf — déti jsou ,,bézci, ktefi maji za kol ob&hnout ,,vesnici* a vyfidit
dilezitou zpravu. Na svahu se postavi z ty¢i chyse v nepravidelném slalomu. DéEti maji

za ukol vSechny objet a vyfidit zpravu: ,,angalia simba“ (pozor lev).

e FEkologické katastrofa — Afrika je zamotena igelitovymi sacky (nahodile rozmistény

na svahu, zatizené sn¢hem). Dé&ti maji za ukol sbirat je béhem jizdy.

Zaveérecnou kapitolou Modré ligy je ,,Apu lyZuje se zajicem — paralelni oblouky*.
V ramci této kapitoly miizou déti zacit jezdit s holemi. Pokud je nepouzivaji, je vhodné dat
jim do ruky pomicku, abychom zabrénili nechténym pohyblm pazi.

Jako cviCeni zafazujeme stfidani pluhu x paralelniho postaveni (stfidame ,,pizzu*
a ,,Spagety*), sesouvani (lyZe na hranach a na plochach — ,,mazeme tabuli*), hledani opory
o vn¢jsi lyzi, odlehéeni vnitini lyze (vnitini nohu zveddme ptes metu, ,,tahdme* za nohavici
vnitini nohy, zveddme Spicku vnitini lyZe, ,,blinkr* — Spickou wvnitini lyze ,,blikdme*

a ukazujeme smeér jizdy, javelin — oblouk se zvednutou a piekiizenou Spi¢kou vnitini lyZe).

Pro déti, které jiz zvladly paralelni oblouky, je uréena Cervena liga. V této Gasti se
nauci carvingové oblouky (,,Apu carvuje) a zdokonali kratké i dlouhé oblouky (,,Apu — mistr
obloukii*). Cilem je naucit dit¢ vnimat rozdil mezi smykanim a rliznou intenzitou hranéni tak,
aby zvladlo jakykoliv terén.

Lektorsky sbor APUL (2012) nejprve doporucuje cviceni navazujici na zékladni
paralelni oblouk — ,stopa®“ — kopirovani stopy lyzafe prostfednictvim zavienych
navazovanych paralelnich oblouki (dit€ je nuceno polozit lyZe vice na hrany), zavieny slalom
S drzenim pomucky (napft. krouzku) v rukou. Déle nasleduji cvi¢eni na misté — nacvik hranéni
(v paralelnim postaveni tla¢it dlanémi kolena ke svahu, bez holi) a cvi¢eni v pohybu — jizda
Sikmo svahem (rukama tlacit kolena ke svahu), plochy x hrany (stfidavé sesouvani ,,klouzaci*
X jizda po hrané ,koleje*), oblouk ze spadnice (jizda po vytyCené trase), navazované oblouky

(s malou zménou sméru jizdy — ruce na kolenou / na konci oblouku si ukdzeme rukama smér
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— rychlé pifehranéni / pomiicka v naruci — stabilizace horni casti téla / nacvik spravného

pouzivani holi.

Po zvladnuti carvingového oblouku o vétsSim poloméru se prechazi k vyuce kratkych

obloukii a obloukti rizného poloméru.

Zapichnuti hole — cviCeni na misté (stfidavé kmitani holemi, pichani holemi s podiepy
V kolenou, vydech pfi kazdém zapichnuti hole), cvi¢eni v pohybu (jizda Sikmo
svahem, zékladni paralelni oblouk se zapichnutim hole).

Cviceni na misté (poskoky na misté¢ bez a se zapichnutim hole, poskoky stranou se
zapichnutim hole), postupné zkracovani poloméru paralelnich oblouki, nacvik otaceni
lyzi ve spadnici pohybem chodidel (déti se pokousi smést rozhazené micky), ,,zajeci
skok* (z jizdy po spadnici vyskok, obrat o 90° a zahranéni), navazované ,,zajeci
skoky*.

Hranéni — klouzavé kroky a poskoky béhem jizdy, ptekiizeni Spicky, brusleni.
Stabilizace trupu — tleskani pted télem do rytmu obloukd, jizda s rukama v bok, ruce
kiiZem na ramena, jizda s volantem, ,,starosta (ruce za zady).

Zakladni sjezdovy postoj — ,divadlo® (variace pohybovych ukonii v obloucich
sttedniho a velkého poloméru — ,,slon troubi®, ,hrajeme na kytaru®, ,,fotograf foti*),
,eara® (ty¢ drzime pred télem a koncem kreslime ¢aru ve snéhu na vnéjsi strané
oblouku).

Centralizace postoje — oblouky v extrémnim ptedklonu a zaklonu, jizda v mirném
predklonu a zaklonu, jizda pozadu.

Kontrola rychlosti — zpomalovani a zrychlovani béhem jizdy.

Koordinace — jizda poslepu (navigace akustickymi signaly), jizda po jedné lyzi,
kombinace sesouvani, jizdy po hrané a ,,zajeciho skoku®, kombinace oblouki.

Stiidani terént a polomért.

Pro nejpokroéilejsi lyzafe je ptipravena Cerna liga, v ramci které se uéi zéklady

freestylu a zdvodniho lyZovani.

Riizova liga je zdbavnym zpestfenim celé metodiky a obsahuje dvé Casti. Prvni Cést

obsahuje snowboarding, telemark, bézecké lyzovani a druha ¢ast obsahuje snowtubing,

50



lanovy park a sankovani. Dité si vybira z kazdé Casti jedno téma a muze jej splnit kdykoliv

dle nabidky skoly.

C) NOVAKO
Lyzatfska Skola Novako svou vyuku vétSinou zakonCuje zatdCenim v piivratném

postaveni.

5.4 Pomiicky

Velkou vyhodou lyZatskych Skol je jejich zdzemi. VétSina Skol ma k dispozici détské
hristé, které spliuje optimalni podminky pro Gplné zacatecniky (mirny sklon svahu, dojezd
do roviny ¢i protisvahu, lyzaisky koberec nebo détsky vlek, riizné pomtcky).

Pravé hracky a pomicky jsou vyznamnym pozitivem, protoze lyzatskou vyuku nejen
usnadni, ale 1 zpestfi. Vhodnou volbou pomiicek miZeme détem pomoci rozvijet jejich
fantazii a pohybové dovednosti, Casto tak pii vyuce dosdhneme lepsich vysledkil, nez by se
nam podafilo slozitym vysvétlovanim.

Pomitcky je mozné obecné rozdé€lit na terénni a materialni. Mezi terénni pomucky
muizeme zafadit rizné sné¢hové tvary, které poslouZzi jako piekazky (napt. skokanské mustky,
tobogany a terénni viny). Lyzatské Skoly jsou dale vybaveny materidlnimi pomickami.
Do této kategorie patii riizné typy vlekd, setkavame se nejcastéji s provazovym vlekem
a s jeho vylepSenou verzi — provazovym vlekem s, kotvickami“. Nékteré lyzatské Skoly si

vewr

oblibé.

Obrazek 2. Pohyblivy pas (archiv Petra Kubise)
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Lyzatské skoly dale disponuji figurkami zvifatek a pohadkovych postav, které déti

zaujmou a zpiijemni atmosféru vyuky.

DalSim nezbytnym vybavenim lyzatskych Skol jsou pienosné pomticky, jejichz pouziti

dava prostor kreativité jednotlivych instruktort.

»Postavicky na gumé* — pouzivaji se jako hracka, kterd se pfipevni gumou na ruku
nebo koleno ditéte. Jelikoz déti mivaji potize s rozpoznanim pravé a levé strany,
Vzorové ,pomy“ — pomucka pii nacviku naseddni na ,,pomu*“ na vleku nebo
pfi vytahovéni déti do svahu.

Volant — vyuziva se pii vyuce zataeni a zmény sméru jizdy. Pii hernich aktivitach

déti tidi letadlo, lod’, auto, sanky, vlak ¢i spole¢ného dlouhého hada.

Obrazek 3. Volant (archiv Petra Kubise)

KuzZele — pouZivaji se na postaveni slalomu, vytvofeni startovni ¢ary nebo obloukd,
pfi sbirani kuzeld, ,,smekani klobouku® pii vyuce zataceni na lyzich.

Malé a velké mice — vyuziti pii kutéleni po sn€hu, fotbalu na lyZich, chytani za jizdy /
sbirani ze sn¢hu a vzdjemné piihravani.

Lano — vyuZziva se pii pfetahovani, pfeskakovani poloZeného lana, tahani do svahu.
Slalomové tyCe — slouzi pro vytyCeni jednotyCovych a dvoutyCovych slalomi,
vytvofeni branek, u nejmensich jsou pomickou pro vozeni déti (napf. instruktor
uprostied a jedno dité na kazdé strané tyce.

Branky, pénové zatarasy.

Cvicné zabradli — vyuZziva se pro nacvik skluzu a rovnovéhy na lyzich.

Barva na snih.
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e Drobné hracky, satky, hiibky, mety, krouzky.
e Kosté — vyuzivaji instruktofi APUL i Novako.

e Sladkosti za odménu.

Vyhodou vSech hracek a pomiicek je, Ze pfi nacvicovani ur¢ité dovednosti si dité ani

neuvédomuje, Ze se néco uci. Kazda hra by vSak méla sledovat né&jaky cil.

5.5 APUL

V ramci Détské zimni ligy dostane dité¢ na prvni lyZarské lekci lyZarsky ,.denicek®,
do kterého dostava razitka po splnéni urcité Casti metodické fady. Velkou vyhodou této
metodiky je, ze diky lyzatskému ,,denicku‘ instruktofi v jiné Clenské lyzarské Skole ihned
poznaji, co dité umi, a plynule navazou dalsi ¢asti metodiky (Anonymous, 2013).

Détska zimni liga uci déti lyzovat formou hernich aktivit, vyuZiva pomucky a hlavné
se veSkeré Cinnosti snazi détem popisovat tak, aby jim rozumély (Casté pfirovnavani napf.
ke zvifatim), mluvime o tzv. ukolové metod¢ (techniku nevysvétlujeme, vyuzivaji se ptiklady
a ptirovnani). APUL si je védoma toho, ze pokud se ma dit€¢ néco rychle naucit, je nutné, aby
ho ¢innost bavila. Proto doporucuje vést vyuku hravou formou a snazi se ji zaclenénim

fikanek a basnicek do vyuky pfiblizit détskému vnimani.

5.6 Lyzarska $kola Novako
V ramci zpracovavani bakalafské prace jsem spolupracoval s lyzafskou $kolou Novako,

ktera sidli v Krusnych horach v obci Bozi Dar.

Obrazek 4. Détské hiisteé v Novakoschool (archiv Petra KubiSe)
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Lyzatfskou S$kolou rozumime ohraniceny prostor, ktery je oddéleny od okolnich
sjezdovek, a slouzi tak k zajisténi bezpecnosti pii vyuce déti. V lyzaiské skole by se méli
nachazet pouze instruktoii a déti, které maji v dané dobé vyuku. Lyzatska Skola se prevazné
zaméiuje na zacateCniky a mirn¢ pokrocilé lyzafe a jejim cilem je nacvik zakladnich

lyzatskych dovednosti pfedtim, nez se déti vydaji na sjezdoveé trat¢.

Lyzatsky areal Novako lezi v centru obce Bozi Dar (1024 m n.m.) a je urcen hlavné
zacCinajicim lyZzafim, rodinam s détmi a seniorim. Soucasti lyzaiského arealu je moderni vlek

Doppelmayr, ktery je vhodny 1 pro malé déti.

Sluzby nabizi vybavena pijcovna lyzi a snowboardd, servis lyzi a snowboardd, lyZatska
Skola, détské lyzatské htisté a prodej doplikt lyzatského obleceni. V plj¢ovné nezapominaji

ani na milovniky bézeckého lyzovani.

Lyzatska a snowboardova Skola Novako je k dispozici vS§em sportovnim nadSenctm,

vcetné téch nejmensich.

Cilem lyzaiské skoly Novako je, aby vyuka probihala zabavnou formou a
podle zakonitosti vyvoje détského organismu. Vyuka se pfizplisobuje véku
a dovednostem ucastnika. Vyukova hodina ma schéma sportovni hodiny. Zacatek hodiny je
vénovan rozehfati organismu, je vedena kratka rozcvicka nebo hra. Poté se prechazi k hlavni
¢asti vyuky, ve které¢ se nacvicuji zékladni lyZaiské dovednosti (napi. zastavovani, jizda
v pluhu). V zavéru lekce je vhodné organismus opét zklidnit a zopakovat vse, co se naucilo a

na co je potfeba davat pozor.

V areédlu Novako jsou k dispozici tfi prostory pro vyuku. V prvé fad¢ je to détské hiiste
pro nejmensi a pro lyzarské zacatecniky. Dale je zde maly lanovy vlek, na kterém je mozné

jezdit ve dvojici s instruktorem, a nakonec velky vlek (300 m), kde uz jezdi kazdy sam.

StéZejnim prostorem je détské hiisté, kde zacina vyuka s Gplnymi zacate¢niky, coz jsou
vétSinou déti. Z toho divodu je vybaveni hiist€¢ zaméfeno na nejmensi (rizna zviratka,
plySové micky, ,,Milka kostky*“, basketbalovy koS). V prostorach détského hiisté je také
koberec pro snadné&jsi vyuku vystupovani, maly svah, respektive terénni nerovnost s dojezdem

do roviny nebo protisvah pro absolutni zacatky jizdy ptimo (Anonymous, 2011).
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6 DISKUZE

Pro porovnani jednotlivych metodickych postupti a hernich aktivit bylo vyuzito odborné
literatury (pfevazné publikace J. Tremla), metodiky Détské zimni ligy Asociace
profesionalnich uciteli lyzovani a lyzaiské Skoly Novako na Bozim Daru v Krusnych horach.
Vsechny ti1 piistupy se zamétuji na lyzafe — zacateCniky, nejmladsi déti. Ve svych

metodikdch maji mnozstvi spole¢nych prvkl lyzafské techniky, pfesto najdeme rozdily.

vvvvvv

Ptestoze se vSechny tfi metodiky shodnou na tom, aby dité nosilo lyze zptisobem, ktery
mu nejvice vyhovuje, doporucuje Treml drZeni lyzi za patu vazani a Spicky lyzi tdhne dité
po snéhu za sebou. APUL se pfiklani k obracené varianté (dit¢ drzi Spicku vazani a tdhne lyze
za sebou) a Novako doporucuje, aby dit¢ neslo obé lyze, piipadné jednu lyzi v narudi.
Obouvani a odepinani lyzi je feSeno shodné, dtlezitou roli hraje instruktor, ktery nejmensim
détem pomiize, popf. je zkontroluje. Treml ani Novako nezaclefiuji pouzivani holi pii vyuce
déti ptedSkolniho véku. Treml je vyuziva az u déti mladSiho Skolniho véku, Novako jako
ucebni pomicku a APUL se nevaze na veék ditéte, ale na stupenn pokrocilosti ve vyuce
(zatazuje je do vyuky az u pokrocilych lyzait). Zajimavé rozdily vznikaji v metodickych
pfistupech pfi cviceni na roviné. Zatimco Treml rozd€luje herni aktivity do okruhl bez holi
a lyzi, s holemi a bez lyZi, s lyzemi a bez holi, s holemi a lyzemi na mist¢, s holemi a lyZemi
v pohybu, APUL a Novako vkladaji cviceni s jednou lyzi na misté i v pohybu, coZ je
dle mého nézoru vhodny cvik pro rozvoj rovnovahy ditéte. Herni aktivity pro nacvik obratli
a vystuptt jsou u vSech tfi metodik velmi podobné. Dalsi vyznamny rozdil nachazime
u piimého sjezdu, kdy Treml doporucuje u prvnich pokust vyuZit slalomovou ty¢, které se
dité pridrzuje. APUL 1 Novako se snazi od samotného zacatku vést dit¢ k samostatnosti, coZ
samoziejmé vyzaduje velmi mirny svah (idealn¢ s protisvahem). V piipadé bojacného ditéte
doporucuje Novako, aby instruktor jel pred ditétem zady ze svahu. Dité si muze polozit dlan¢
na dlan¢ instruktora, ¢imz ziskava pocit jistoty. Jizda, kdy instruktor jede ,,pod* ditétem zady
do sméru jizdy, je velmi oblibenym ,,jisticim* prvkem ve vétsing lyzatskych skol. Domnivam
se, ze ma své plusy v mnoha hlediscich (dité je s instruktorem v kontaktu, instruktor mutze
upravit postaveni lyzi a dba o bezpeci ditéte). Dalsim prvkem je zastavovani a brzdéni
V pfivratném postaveni, které se procvicuje velmi podobnymi aktivitami ve vSech tifech
metodikach. Rozdily jsou v nazvech. Treml procvicuje pluh, popt. ,,sn€hovy pluh®, APUL

piirovnava oboustranny piivrat k ,,pizze ¢i ,,stiiSce”a Novako k ,,Sipce® ¢i ,,Jledoborci®, coz
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bude pro déti zajimavéjsi nez standardni oznaceni ,,pluh®. Jizda na vleku je v metodikach
pojata také odlisn¢. Zatimco v metodice APUL jsem se nacvikem jizdy na vleku nesetkal,
Treml vyuzivé k nacviku hole a Novako cvi¢né ,kotvicky*, coz je dle mého ndzoru ideélni
zpusob, jak dit€¢ zbavit strachu z vleku. DalSi rozdil nalezneme pii vyuce sjezdu Sikmo
a odslapovani. Zatimco Treml ndcvik sjezdu Sikmo zafazuje uz u nejmladSich déti
(odslapovani u déti od mladsiho Skolniho veku), APUL se nacviku piimo nevénuje a Novako
zafazuje jizdu Sikmo pfi nacviku piivratného postaveni lyzi. Brusleni na lyzich je také
pomeérn¢ sporny prvek pii vyuce lyzovani déti. Treml ho doporucuje pii vyuce Sikovnych déti
mlads$iho Skolniho v€ku, APUL ho uvéadi pouze jako pripravny cvik pifi vyuce hranéni
a Novako jej nezafazuje vibec. Myslim si, Zze brusleni na sjezdovych lyzich je naroc¢né
pro dospé€lého cloveéka, u déti bych tento prvek lyzaiské techniky nezarazoval. Poslednim
bodem, ktery byl podroben komparaci, je zatd€eni na lyzich. Treml jmenuje pét typii obloukd,
pticemz pro déti predskolniho a mladsiho $kolniho véku doporucuje ptevazné oblouk v pluhu
a oblouk z pluhu a dle schopnosti pokracovat dale rychlym vyukovym postupem (oblouk
v pluhu — oblouk z pluhu — oblouk z rozsifené stopy — carvingovy oblouk) nebo pomalym
vyukovym postupem (oblouk v pluhu — oblouk z pluhu — oblouk z ptivratu vyssi lyze). Ve své
publikaci uvadi znacné mnozstvi pripravnych cviceni. LyZatska Skola Novako se ve své praxi

pfevazné vénuje obloukiim v pfivratném postaveni.

Na zavér bych rad velmi kladn€ hodnotil metodiku APUL, kterou ze svého pohledu
povazuji za dobfe propracovanou. Cilem kazdého ucitele, instruktora, rodi¢e je naucit dité
lyzovat. APUL ptedstavuje metodiku, kterd je ptehledna a dle mého nazoru pro déti velmi
atraktivni. Nazvy jednotlivych prvkd jsou voleny tak, aby si dit€¢ pod nimi mohlo néco
predstavit, jsou vybirany ,,z détského svéta™ (viz pluh = stfiska, paralelni postaveni =
Spagety), vyuzivaji skiparkurt (pifekazkovych drah) a mnozstvi pomtcek, ve své vyuce
pouzivaji fikanky a hry. Cilem ,,Détské zimni ligy* je zvladnuti carvingového oblouku, jehoz

vyuka je pro déti zdbavnéjsi.

Komparaci jednotlivych metodik jsem ziskal ptehled o moZnostech vyuky lyZzovani déti.
Vsechny tfi metodiky maji za cil formou hernich aktivit naucit déti lyZovat. Metodika APUL
vychéazi vsttic dne$ni dob¢, je promySlena a zabavna, metodika J. Tremla je precizné
zpracovana a obsahuje zna¢né mnozstvi pripravnych cviceni a hernich aktivit. Lyzaiska Skola
Novako je tspéSnou syntézou obou predchozich metodik, kterd vSak do vyuky lyzovani déti
vnasi své vlastni podnéty, a tak détem cestu k vysnénym obloukim jesté vice usnadnuje.

56



7 ZAVERY

Na zaklad¢ studia literatury a osobni zkuSenosti z vyuky v lyzafské Skole jsme
pro splnéni hlavniho cile komparovali metodické postupy vyuky lyZzovani déti predskolniho
a mladsiho Skolniho veku, a to konkrétné metodiky J. Tremla (obohacené hernimi aktivitami
dalsich autorti odbornych publikaci), Asociace profesiondlnich ucitelli lyzovani (APUL)
a lyzaiské Skoly Novako. Z vysledkti vyplyva, ze urc¢ité nuance ve vyuce jednotlivych prvkia
lyzatské techniky nachdzime téméi ve vSech bodech (odliSnosti ve zplsobu noSeni lyzi,
pouziti holi, vyuziti cvieni sjednou lyzi, prvni pokusy o samostatné sjizdéni, nacvik
oboustranného piivratu, pripravnd cviceni pro jizdu na vleku, nejednotnost v zarazovani

odslapovani a brusleni, ale také postup pfi vyuce zatacent).

Pro splnéni prvniho dil¢iho cile jsme nejdiive kompilovali poznatky souvisejici
s vyukou lyZzovani. Zaméfili jsme se na odbornou literaturu a zminili jsme se o historii
lyzovani v télesné vychové, nebot’ lyzovani se na Ceskych Skoldch objevuje jiz koncem
19. stoleti zasluhou ucitele Jana Buchara. Druha historickd zminka se zaméfuje na herni
aktivity ve vyuce déti. Dale byl osvétlen termin ,,prozitkové lyzovani®, ktery je izce spjat
S hrou ve vyuce. Vuvodni ¢asti byl charakterizovan psychicky a pohybovy vyvoj déti
piedskolniho a mladsiho Skolniho véku, pficemz vyuka lyZovani je u déti predSkolniho veku
pojata jako seznamovani, u déti mladSiho Skolniho véku jako vyuka hrou. V rdmci prvniho
dil¢iho cile jsme se zaméfili na publikace vénujici se vyuce lyzovani déti a prostudovali jsme
jednotlivé metodické postupy, které byly ndsledné obohaceny o osobni zkuSenost v lyzatské

skole.

V ramci druhého dil¢iho cile byly charakterizovany formy vyuky lyzovani, pficemz
vétSina lyZafskych Skol nabizi individudlni (privatni) a hromadnou vyuku. Obg& formy
pfindseji vyhody a nevyhody, obecné je mozZné fici, Ze pro nejmensi déti je doporucovana

individudlni vyuka, pro déti starsi je zajimavéjsi hromadné vyuka.

Tretim dil¢im cilem bylo vytvofeni zésobniku pomicek a hernich cviceni pii vyuce

lyzovani, ¢ehoz bylo dosazeno v pribéhu popisu a nasledné komparace jednotlivych metodik.

V zavéru prace jsme charakterizovali prostiedi lyzatské Skoly na zadkladé vlastni
zkuSenosti v lyzaiské Skole Novako na Bozim Daru. Tato skola je diky své poloze a dobrému

vybaveni vhodna pro nejmensi déti a zadinajici lyZate.
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Popisem a komparaci vySe zminénych metodik poskytuje tato prace piehled
o moznostech vyuky lyzovani déti predSkolniho a mladsSiho Skolniho véku, ¢imz se mize stat

inspiraci pro rodice, ucitele i instruktory lyzovani.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace analyzuje a nasledné¢ komparuje metodické postupy vyuky lyZovani

déti predSkolniho a mladsiho skolniho véku.

V uvodni ¢asti jsou dvé historické zminky, a to o historii lyZovéani ve Skolni télesné
vychové a historii hry ve vyuce déti. Pojem hry je stézejni v souvislosti s terminem
,prozitkového lyzovani“. Dale je v uvodni Casti vymezen psychicky a pohybovy vyvoj déti
piedskolniho a mladsiho Skolniho véku. Dalsim bodem je motorické uceni a jeho faze
ve vztahu K lyZzovani. Zavére¢nou kapitolou tvodni ¢asti jsou formy vyuky lyzovani déti,

u kterych se autor snazil postihnout jejich vyhody a nevyhody.

V ivodu hlavni ¢asti prace jsou popsany vyucCovaci zasady a metody, které jsou
pro lyzovani charakteristické, dale je nastinéna naplii vSeobecné a specializované lyzaiské

prupravy a jeji ne zcela totozné vniméni riiznymi autory.

Hlavnim tkolem bakaléaiské prace byla komparace vybranych metodickych postupt,
S kterymi mé autor osobni zkuSenost. V prvé ftadé¢ byly piistupy podrobné popsany
a porovnany, nasledné¢ byly zdlUraznény nejvyznamngj$i rozdily mezi jednotlivymi
metodikami. V zavéru prace byly jmenovany pomtcky, které se vyuzivaji pii vyuce lyzovani,

a ptiblizena ¢innost Asociace profesionalnich ucitelli lyzovani a lyzaiské Skoly Novako.

Préace byla zpracovdvana prevazné pomoci obsahové analyzy textu, dale bylo vyuzito

osobni zkuSenosti z vyuky v lyZatské skole Novako.
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9 SUMMARY
The Bachelor thesis is focused on the analysis and the subsequent comparison of
methodical instructions on teaching skiing to preschool-age and younger children.

The introductory part involves two historical references, namely the history of skiing in
school physical education and the history of using games in education of children. The
concept of game is crucial in connection to the term “experience skiing”. Furthermore, there
is included the psychological and locomotive development of preschool-age and younger
children. Another issue is motor learning and its phases in connection to skiing. The last
chapter of the first part mentions the forms of teaching skiing to children, where the author

pinpointed the advantages and disadvantages.

The introduction to the main part of the thesis describes the teaching principles and
methods, which are characteristic of skiing, also there is outlined the content of general and

specialized skiing training and the perception of it by different authors, which varies a bit.

The purpose of the Bachelor thesis is the comparison of selected methodological
techniques, personally experienced by the author. First of all, these approaches were described
in detail and compared; afterwards the main differences among the individual methods were
highlighted. In the ending of the thesis the aids used during teaching skiing were listed and the
activity of the Association of professional sky instructors and ski school Novako was
described.

The work was elaborated especially by using the content analysis of text and also a
structured interview with the leader of the ski school Novako was employed.
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