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Uvod

Téma Metodické minimum zimnich sportii v ruském jazyce jsem si vybrala z toho diivodu, Ze
v zimnim obdobi vyucuji v lyzafské Skole Snowschool Vrchlabi a ruské klientely kazdym
rokem pribyva. Je tedy velmi pravdépodobné, Ze se kazdy instruktor béhem své prace setka
alespon nékolikrdt do roka s vyukou, kterd bude probihat v ruském jazyce. Bohuzel, ne kazdy
ovlada tento malebny slovansky jazyk, coZz také bylo hlavnim impulsem pro vytvofeni této

prace.

V této diplomové praci se podrobné sezndmite s vypracovanou metodikou téch
nejoblibenéjSich a nejrozsitenéjSich sportli, mezi né€z bezkonkurenéné patii lyZovani a
snowboarding nejen v Ceském, ale i ruském jazyce. JelikoZ studuji pedagogickou fakultu,
rozhodla jsem se pro metodiku zacinajicich déti. V principu jsou metodiky jak lyZovani, tak 1
snowboardingu u déti i dospélych podobné. Lisi se pouze pojmenovanim nékterych cvikd a
v piipadé lyZovani se u zacinajicich déti nelyZuje s htilkami. Ty se pridavaji az v ptipad¢, ze
nas 7k s prehledem koordinuje pohyby lyZi.

z Yz

V praktické Casti nalezneme slovnik, ktery je zaméfen na zdkladni slovicka a véty, pouzivajici
se pravé pri téchto zimnich sportech. JelikoZ ve vétSiné pripadt ruské déti neovladaji anglicky
jazyk, nalezneme ve slovniku i prepis vyslovnosti do latinky. Dale se v této ¢asti nachazeji

metodické listy, které miZe vyuZzit nejen instruktor, ale i tieba ucitel ruského jazyka ve Skole.

JeSté neZ zacnete Cist mou diplomovou préci, chtéla bych vas upozornit, Ze jsem se zaméfila na
zaklady, ze kterych se odviji rtizné sportovni discipliny. Necekejte tedy, Ze se zde seznamite
s metodickymi postupy slalomt Ci crosst, at' uz téch odehravajicich se na lyZzich nebo
snowboardu. Tato price totiZ neni zaméfend na profesiondlni droven, nybrz na tu amatérskou,

kterou vykonavame predevSim pro udrzovani svého zdravi a kondice.



1 TEORETICKA CAST

Ihned ze zacatku bych vds chtéla seznamit se dvéma zdkladnimi pojmy, které bychom

méli spravné rozliSovat. Témi pojmy jsou slova ucitel a instruktor.

1.1 Instruktor

1.1.1 Charakteristika instruktora
Uc¢itel zimnich sporti

Pod timto pojmem si vétSina z nds predstavi ¢lovéka, ktery je na zaklad€ svych mozZnosti,
znalosti a zkuSenosti je schopen realizovat vyuku svych svéfenct. Ucitelem muze byt
opravdu kdokoliv. Nejcastéji jim je rodi¢, ulitel té€locviku, vedouci krouzku pri néjaké
organizaci Ci sportovniho oddilu, ale i profesionalni ucitel, ktery byva v dneSni dobé

oznacovan nejcastéji jako instruktor. (Treml, 2004).

Instruktor zimnich sporti

Prace instruktora se jevi vétSin€ z nds jako prace sni. Mnohdy vsak lidé netusi, co
vSechno takovéto prace obnasi. Price instruktora je velmi péknd ovSem naroc¢na. ,,Je to

velmi hezkd predstava cely den si lyZovat nebo jezdit na snowboardu.* (Mical a Nohejl,

2017)

Clovék se cely den pohybuje na &erstvém vzduchu. PoCasi viak neni vzdy zcela pfiznivé.
Instruktor tedy musi Celit i mraztim, vanicim, anebo tfeba desti. Pfi této praci musi byt
¢lovék neustale ve stiehu, protoZe je zcela nevyzpytatelnd a nikdy nevite, co se miiZe stat
napri. zranéni nebo pozastaveni lanovky. Nikdy vSak nesmite dit najevo své znepokojeni
¢i zaskocent, a to z diivodu, Ze vas klient to na vas pozna. Nejlepsi je se neustdle usmivat
a byt piijemny, i kdyZ se vam hlavou honi nejriznéjsi myslenky, které se Casto netykaji

ani vasi prace.
Osobnost instruktora

Na instruktora byva mnohdy nahliZeno jako na autoritu a vzor. Pokud jste presvédcivi

v tom, co délate, tak vam klienti plné dtveétuji. (Mical a Nohejl, 2017)



Spravny instruktor by mél umét pracovat s casem. Mél by byt dochvilny, dbat na svij
vzhled, udrzovat svou vystroj a vyzbroj v dobrém technickém stavu, umét komunikovat
s lidmi, byt naslouchavy a vnimavy, a pfedevSim mit zdjem o svou profesi a nové

metodické postupy. (Drahonovsky a Novdk, 2011)

Velmi vyznamné plusové body si zajistite i znalostmi cizich jazyku, které se jevi nedilnou
soucasti tohoto povoldni. PiestoZe v Ceskych horach pfevazuje domdci klientela, jezdi
k ndm i mnoho Némct, Holandant, Poldk{i nebo tieba i Rusii. Nejvice vyuzivanymi
cizimi jazyky je zde anglictina, némcina, polStina a ruStina. JednoduSe feceno, méli

bychom byt profesionaly svého druhu.

Podle Tremla (2004) by mél spravny instruktor mit kvalitni a spravnou lyzaiskou
techniku a kladny piistup ke svym klientim, déle byt fyzicky zdatnym a teoretickym

znalcem.

Komunikace

Stejné tak jako je komunikace dilezita v béZném Zzivoté, je dilezita i pfi praci instruktora.
Zde obvykle predavame dilezité informace ¢i pokyny svym klientim a dal$im
instruktordm. Je nutné mluvit jasné a zfetelné. V pripadé, Ze tak neucinime, nas nikdo
nebude chdpat a nésledné ani vnimat. Samotnd komunikace o nds prozradi mnoho.
K jejimu obohaceni nasi komunikace je vhodné pouzivat i terminologii, ovSem v unosné
mife a v zavislosti na véku naSeho klienta. Vyhodou je znat zdklady efektivni

komunikace.

Efektivni komunikace je ,,icelové zvoleny zpiisob prenosu informace tak, aby informace

vyvolala Zddanou reakci a soucasné i ovérent si, Ze tomu tak je.“ (Pokornd, 2002)
Vaznou roli zde hraje nejen verbélni komunikace, ale 1 ta neverbalni.

Pojem verbalni komunikace zahrnuje ty pfenosy informaci, které jsou predavany pomoci
reCi. Spada do ni predev§im vyznam slov a také paralingvistika — zvukova stranka.

(Pokornd, 2002)

Neverbalni komunikaci mtzeme nazvat také feCi téla, protoze pravé to zde hraje

dalezitou roli.



Do neverbdlni komunikace bychom zaradili predev§im mimiku — vyraz obliceje,
proxemiku — vzdalenost, haptiku — dotyk, posturologii — drzeni téla, paralingvistiku —
zvukova stranka, ale také sem patii i gestikulace, a predev§im o¢ni kontakt. (Adair, 2004)

Neverbalni komunikace prozradi o ¢lovéku velké mnoZstvi informaci.

Oc¢ni kontakt je pro komunikaci velmi dilezity. Diky nému lze ¢loveéka lépe poznat.
Mnohdy vsak nebyva pro kazdého prijemny. Pokud ho v§ak umime ovladat, miize nam

dopomoct k vétsimu sebevédomi, tspéchu a divere.

Instruktor zimnich sportd vyuziva velmi Casto tento druh komunikace k ndzornym
ukazkam pro klienta. Ne vZdy totiz klient pochopi, co se po ném chce, napt. udélej pluh,

vyzkous§ime kolobéZzku... Kazdy ¢lovék tyto pojmy snadnéji pochopi, kdyz je vidi.

K efektivni komunikaci bezpochyby patii 1 aktivni naslouchédni. Prostrednictvim
aktivniho naslouchani se nase komunikace muze stét jesté efektivnéjsi. Kazdy spravny
instruktor by mél svym klientim pokladat nejriznéjsi otazky, s jejichz pomoci zjisti
potrebné informace k realizaci samotné vyuky. Pfi odpovédi by mél vnimavé naslouchat,

nebot’ se mu mnoho informaci bude zajisté hodit k tomu, aby spravné pojal vyuku.
Verbalni 1 neverbalni komunikace probihaji paralelné.
Lidska osobnost

I v tomto povoldni se mnohdy budete setkdvat s nejriznéj$imi typy lidské osobnosti.
Vasim hlavnim ukolem bude rozeznat jednotlivé typy, a pfedevS§im s nimi umét pracovat.
Své znalosti tykajici se pravé lidské osobnosti budete moci uplatnit pfedevSim pfi

planovani vyuky anebo pii predejiti nejriznéjsim konfliktim béhem vyuky.
Lidské osobnost byva Casto spojovana s pojmem temperament.

Timto pojmem se rozumi celek, prevazné vrozenych psychickych vlastnosti, které do
velké miry ovliviiuji nase chovani a reakce. Temperament se mtiZe do jisté miry i ménit.
Ma zde totiz velky vliv vychova. Typy temperamentu se zabyvalo velké mnoZstvi lidi.
Mezi ty nejznaméjsi vSak patfi Hippokrates, I. P. Pavlov C. G. Jung, nebo tfeba E.
Kretschmer. (Emmert, 2004)



Jako prvni se temperamentem zabyval recky 1ékai Hippokrates. Jeho teorie byla ndsledné
upravovdna a rozvijena napr. Galénos. Tim hlavnim bylo rozdéleni do Ctyf skupin na
zakladé télesnych tekutin jako je krev, zlu¢, hlen a Cernd zlu¢. Kazda tato tekutina je
pfifazena jednomu typu temperamentu krev — sangvinik, Zlu¢ — cholerik, hlen — flegmatik,
¢ernd zlu¢ — melancholik. (Miksik, 2007) V dneSni dobé se vSak teorie nezakldd4 na
télesnych tekutinach, ale na nervovych procesech, ¢imz se zabyval I. P. Pavlov a jeho
pokracovatel H. J. Eyseneck. Pravé on rozsitil zakladni teorii o terminy introverze —

extroverze a stabilita — labilita. (Nakonecny, 1995)

S touto rozsitenou teorii se setkdvame dodnes v nejriiznéjSich ucebnicich psychologie

nebo zdkladi spolecenskych véd.

Nyni se sezndmime trochu podrobnéji s jednotlivymi typy. Sangvinik byva casto
sebevédomy, vesely, komunikativni, spolecensky, optimisticky pro druhé i atraktivni,
bohuzel neumi véci dotdhnout do konce, ztraci nadSeni nedosahne-li uspéchu, nemysli na
budoucnost, mnohdy je i egocentricky. Cholerik se umi velmi rychle rozhodovat a umi se
nadchnout. Navic je cilevédomy a dokaze improvizovat. Mezi jeho zaporné vlastnosti
patii tvrdohlavost, chamtivost, netrpélivost, vznétlivost a dochazi zde k rychlému stfidani
emoci. Flegmatik je charakterizovan jako spolehlivy, obezfetny, pofadny, systematicky,
byva trochu pomalejsi. Melancholik je samotaf, nad v§im az moc pfemysli, mluvi tise,
nema rad nové situace a hiif navazuje kontakt, nevéfi si a je precitlivély. (Zorkova, 2007)
Ke zjisténi naseho temperamentu ndm mohou dopomoci i tzv. temperamentové testy.
M¢li bychom zde mit na paméti, Ze se jednotlivé typy temperamentu mohou prolinat.

Tyto testy, kterych je plny internet bychom méli tedy brat s rezervou.

Emoce

Emoce jsou dal$im faktorem, ktery muiZe snadno a velmi rychle ovlivnit pribéh nasi
vyuky. Z psychologického hlediska je slozité tento pojem vysvétlit natoz ho presné
vymezit. Velmi Casto si pod timto pojmem predstavujeme city nejriiznéjsiho typu jako je
napt. radost, smutek, strach anebo také hnév. (Nakonecny, 2000)

Emotivita neboli citovd slozka osobnosti je klicovou soucasti psychickych projevi

kazdého Clovéka. (Dusek a Vecerova Prochazkova, 2010)
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Bohuzel, s emocemi jsou spojeny i nejriznéjsi poruchy se kterymi se mnohdy béhem nasi

N 24

vyuky budeme muset umét vyporadat. Mezi tu nejCastéjsi patfi fobie, coz by se dalo
definovat jako pfetrvavajici strach, ktery je silnéjSi neZ u ostatnich kolem nds. (Prasko a
kol., 2008) Nejcastéji se jako instruktor budeme potykat s akrofobii, klaustrofobii a
socidlni fobii. Zde bychom si méli ddvat obzvl4st’ pozor, abychom nedostali klienta do

nepiijemnych situaci.

Pii vyuce se budeme setkdvat jak s kladnymi, tak i1 s negativnimi emocemi. Nas vSak

zajimaji spiSe ty negativni, protoZe pravé ony nim mohou zpusobit komplikace.

Strach patii mezi emoce vrozené. (Vymétal, 2007) Setkat se s nim mizZeme u klientd
rizného veku, ale i trovné. Nejcastéjsi vSak byva u téch, ktefi jsou na samém zacatku a
projevuji se u nich nejriiznéjsi obavy. Ddle se miZeme setkat s frustraci. Ta se vétSinou
projevuje spole¢né se stresem a mnohdy ani nevime, co nastoupilo jako prvni. (Stépanik,
2008) Projevuje se tehdy, kdyZ se néco naSemu klientovi del$i dobu nedaii splnit.
V takovychto chvilich Casto slySime: ,,Mné to nejde, ja se to nikdy nenau¢im.®, ,,Jsem

strasny poleno.” Z naSich klienti sr$i beznadg;.

Vzdélavani instruktorua

Préace instruktora je pomérné dobfe placend. Pokud se zde zaméfime na instruktora
v Ceskych lyZatskych Skolach, plat se zde pohybuje od 200 do 500 korun za hodinu. Plat

se odviji od vaseho vzdélani.

Organizace na vzdé€lavani instruktori jsou zaméfeny predev§sim na lyZovani a

snowboarding, ale také nordic — telemark a béZzecké lyZovani nebo tieba skialpinismus.

Najdeme zde Sirokou $kalu nejriznéjSich asociaci a organizaci, které poskytuji velmi
kvalitni vzdélavani instruktorti zimnich sporti. ACSI, INTERSKI CR, CSLS, anebo
APUL.

V Ceské republice je nejvice vyuZivano vzdélavani od APUL a to proto, Ze jejich
vzdélavani sdruzuje 35 lyzarskych skol a velké mnozstvi instruktorti. Kazdym rokem se

zde kurzi zicastni vice jak tisic novych instruktorti. (APUL, ©2021)



Jejich licence jsou platné 1 v zahraniCi, coZ se libi pfevazné mladym lidem, ktefi zde vidi
1 moZnost vycestovani za hranice. Neni zde tedy pravidlo, Ze licence ziskané v CR plati
pouze zde. Licence se mohou zdat na prvni pohled nékladné, ov§em seCteme-li vSechny

plusy a minusy, zajisté se vyplati do nich investovat.
Pokud vSak nemate dostatek volného Casu na ziskani licence, nemusite zoufat. Instruktora
lyZovani ¢i snowboardingu muizete délat i tak, nebot’ vétSina ¢eskych lyzatskych skol si

své instruktory Skoli sama.

1.2 Kurzy

1.2.1 APUL lyZovéni

Ve vzdélavacim systému APUL je nutné ziskavat jednotlivé licence postupné. Neni tedy
mozZné se rovnou piihlasit napf. na zkousku APUL A. Clovék musi zait od tplnych
zakladu. Mate-li vSak n€jakou licenci od jiné organizace ¢i asociace, je mozné zazadat o

jeji uzndni i zde. VSe vam vSak musi schvdlit Metodickd komise APUL. (APUL, ©2021)

Kurz APUL D

Tento kurz patif mezi ty nejzdkladnéjsi. Na tomto kurzu je kladen diiraz predevsim na
osvojeni lyZafské techniky a analyzy u zalate¢nikli. Casto se zde miiZzeme setkat také

s oznaCenim D1.

D1 je oznacCeni alternativniho kurzu, ktery je zaméfen specialné na vyuku déti. (Mical a

Nohejl, 2017)

Kurz APUL C

Tento kurz je zaméfen na organizaci a vedeni skupinové vyuky. Tyka se mirné pokrocilé
az pokrocilejsi urovné. Jsou zde rozvijeny znalosti z pfede$lého kurzu a zdokonaluje se

zde paralelni oblouk. (Mical a Nohejl, 2017)



Kurz APUL B

Zde se zaméfujeme na individudlni vyuku pokrocilych klientt. Jsou zde rozvijeny také
znalosti z predeSlého kurzu, a navic jsou doplnény o detaily pro celkové pochopeni
konceptu. Tento kurz se mimo jiné jevi podminkou pro to, aby vdm byla udélena ISIA
zndmka. ISTA zndmka opraviiuje instruktora pracovat po celém svété. (Mical a Nohejl,

2017)

Kurz APUL A

N P4

Tento kurz je rozdélen na dvé ¢asti,ato Al a A2. Obecné je vSak urcen pro zdokonalovani
zkusenych lyzaru.
Al se kona na podzim a v zavéru zde pripadni kandidati na instruktory ziskavaji zpétnou

vazbu ke svym znalostem a dovednostem.

A2 se kond na jafe, coZ znamend, zZe kandidat na instruktora mize celou zimni sezonu

trénovat. Na zavér je zakoncend zkouSkou. (Mical a Nohejl, 2017)
Kurz APUL L

Tento kurz je bran jako piiprava na vasi lektorskou ¢innost budoucich instruktord. (Mical
a Nohejl, 2017)
Tyto vySe zminéné kurzy, 1ze doplnit i dal$imi tzv. dopliikovymi, které se zamétuji napf-.

na lavinu ¢i Freestyle.



KURZ / ZKOUSKA LICENCE TRVANI
A Zkouska APUL L APUL L 3dny
Zkou3ka APUL A
Kurz APUL A2 9 dni
(tuning expertnich dovednosti)
APULA
(individualni celosezénni priprava)
Kurz APUL A1 7 dni
(Gvod do expertniho lyZovani, vyuky a analyzy pohybu)
Kurz APUL Kurz APUL Kurz APUL
2 + + 16 dni
"druhy nastroj" KouZ 1 Laviny 1
Kurz APUL B
(pokrodilé lyZovani na sjezdovce i v off-pistu, 9 dni
pokrogila vyuka a analyza)
Kurz APUL C 6 dni
fenf na paralelnf lyZovani a jeho vyuku)
Kurz APUL D S dni
(Gvod do vyuky lyZovani)

Obr. 1 Systém lyZaiského vzdéldvdni. (Mical a Nohejl, 2017)

1.2.2 APUL snowboarding

MEZINARODNI
UROVEN

Level 4

Level 3 ISIA

Level 2

Level 1

Kurzy pro instruktory snowboardingu jsou koncipovany naprosto stejnym zptisobem jako

kurzy pro instruktory lyZovani. Ani zde tedy nelze preskocit jednotlivé trovné a je

zapottebi zacit vS§e postupné od samého zacitku. (APUL, ©2021)

+ ISIA Speed Test = ISIA CARD

ISIA zndmka



Kurz APUL D

Je vstupnim kurzem do svéta kvalifikovanych instruktori. Zaméfuje se hlavné na

metodickou vyuku zacatecnikl. (Vétficek a Svoboda, 2019)
Kurz APUL C

Tento kurz je ur€en pro vyuku mirné pokrocilych klientti. Jsou zde rozvijeny dovednosti
z predeSlého kurzu. Vyuka je zde postavena pfedevSim na zdokonalovani dosavadnich

dovednosti a zdkladech freestylu. (Vétficek a Svoboda, 2019)
Kurz APUL B

K absolvovani tohoto kurzu vyjedeme za hranice, konkrétné na ledovec Kitzsteinhorn do
Rakouska. Zde se setkdte i s nékterymi z naSich reprezentantd, nebot’ zde paralelné
mimo ni. VétSina kurzu bude zaméfena na jizdy ve snowparku. (APUL, ©2021)

Kurz APUL A

Tento kurz se sklada ze tif ¢asti — snowboardcrossu 2, ridingu a freestylu A. Podminkou
pro tento kurz je splnéni kurzu snowboardcross 1, protoZze zde dochézi k rozSifovani
predeslych dovednosti. Je ureny pro ty nejpokrocilejsi. Zde se totiZ postavite napr. na
start snowboardcrossové trati pod vedenim Petra Knappa. DalSi dva kurzy se konaji opét

na ledovci Kitzsteinhorn. (APUL, ©2021)



Mezinarodni

Kurz/Zkouska Licence Trvani . .
droven

K APV
Kurz APUL A urz . Kurz APUL A

S boardcross
Riding now M)”( cro Freestyle

APULA

17dni

Level 4/Trainer

Kurz APUL
Snowboardcross Kurz Laviny 1
1

Kurz APUL druhy

< ISIA Znamka
nastroj

ISIA Stamp

Kurz APUL Snowboarding B APUL B 9 dni

6 dni

Kurz APUL Snowboarding C APUL C Level 2

Kurz APUL Snowboarding D

vV v

Obr. 2 Systém snowboardového vzdeéldvani (Vetricek a Svoboda, 2019)

1.2.3 Chovani na sjezdovce

Existuje obecny soubor pravidel, ktery je stanoven Mezindrodni lyZafskou federaci FIS.
Tyto pravidla neplati pouze pro lyZafe, ale také snowboardisty. Do tohoto souboru

chovéni spadd deset zdkladnich pravidel. (Horsk4 sluzba, ©2021)

1. Ohleduplnost méli bychom se chovat takovym zplisobem, kterym neohrozime
ostatni lidi kolem nas.

2. Zvladnuti rychlosti a zptusobu jizdy: kazdy z nas by mél prizptsobit jizdu svému
uméni a predevsim pocasi, které v dany moment panuje.

3. Volba sjizdni stopy: vzdy musime svou trasu zvolit tak, abychom neohrozili
¢lovéka pred ndmi.

4. Ptedjizdéni: je povoleno ve vSech smérech, ale je nezbytné pfi predjizdéni
predvidat a poskytnout tak predjizdénému dostatek prostoru. Nikdy nemizeme
védeét, jak se Cloveék pred ndmi zachova.

5. Vjizdéni a rozjizdéni: kazdy, kdo se chce opét rozjet, je povinen se rozhlédnout
pozorné kolem sebe, aby nedoslo k srdzce pfipadné jinym nepiijemnostem.

6. Zastaveni: neni vhodné se déle zdrzovat i zastavovat na izkych a nepfehlednych

mistech svahu. Pokud upadneme, je zapotiebi se co nejrychleji zvednout.
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7. Stoupdani a sestup: je zapotiebi, abychom chodili vZdy po okraji sjezdovky a
nikoliv prostredkem.

8. Respektovani signalizace: kazdy by mél respektovat znaceni a nemél by ho
porusovat.

9. V pripadé€ nehody je kazdy povinen poskytnout druhému prvni pomoc

10. Identifikace: v piipad¢ nehody, je kazdy povinen prokazat se svymi osobnimi

ddaji.

1.2.4 LyZovani
Zacatek

Mnohdy se ptame samy sebe, kdy je ten sprdvny ¢as na uceni lyZovani ditéte? Na tuto
otdzku nikdy a nikde nenalezneme univerzdlni odpovéd . ZéleZ{ zde na mnoha faktorech,
které maji vliv na dité. Takovymi faktory jsou— vék, fyzicka zdatnost, motorika,
pozornost, zralost, vytrvalost, motivace, prostfedi, podpora ze strany rodict atd. (Rieder

a Fiala, 2006)

Ne nadarmo se fikd, Ze vék je jen Cislo. V lyZovani to plati obzvlast. Na sjezdovkich
Casto vidime déti, které lyZzuji 1épe nez dospéli. Doporucuje se zalit slyZovanim
v predSkolnim véku. Déti se totiz ve véku od 3 do 6 let boji daleko méné novych véci nez
ti starsi.

Podle mého nézoru, je nejlepSim vékem pro vyuku lyZovani 4. a 5. rok. V tomto véku se
déti dokazou ve vétsing pripadt odpoutat od svych rodic¢l, a vyuka probihd s tsmévem.
LyZovéni by mélo byt zdbava. V Zadném pripad€ neni dobré nutit dité¢ do néceho, co samo
nechce nebo co ho nebavi. Velkou roli zde hraje také fyzicka zdatnost. VSichni si zajisté
pamatujeme na hodiny vychovy k obcanstvi, kde nam pan ucitel nebo pani ulitelka
vysvétlovali, Ze ¢lovék je jedinecny. Ani v tomto pripadé nelze srovnavat dva jedince,
ktefi maji spolecCné néjaké znaky napt. vék, postavu, pohlavi... Na kazdého mohou dané

faktory s pomoci gent ptisobit zcela odli$né.

M¢li bychom zohlednit i to, Ze vyvoj kazdého ditéte trvd jinak dlouhou dobu. Aby dité
mohlo zacit s vyukou lyZovani, je nutné, aby bylo schopné koordinovat své télo, udrzelo

stabilitu, a vnimalo i jiné lidi nez své nejblizsi. (Mother Club, ©2017)
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Ze strany rodicl je zapotiebi realisticky pohled na svét. RodiCe si Casto idealizuji
predstavy o svém ditéti a chtéji vidét po prvni hodiné néjaké pokroky. BohuZel, nic neni
ihned, a tak je nutnd trp€livost. LyZovat se muZe naulit kazdy, ale chce to Cas,

odhodlanost a snahu.

1.2.5 Metodika lyZovani

Pojem metodika miiZeme obecné oznacit jako postup prace. V pedagogické oblasti pojem
metodika oznaCuje predev§Sim nauku o metodé¢ vyucovani urcitého oboru. Metodik
existuje velké mnoZzstvi. V naSem pripad¢ se jedna o lyZovéani. Hlavnim ukolem metodiky

je dosahnout konkrétniho cile. (Svoboda, 2005)
Metodické postupy miZzeme rozdé€lit podle:

poctu zaki: individudlni — skupinova

urovné: zacatecnik — mirn€ pokrocily — pokrocily

N Yz o

vékové kategorie: predSkolni v€k — mladsi Skolni vé€k — starSi Skolni vék —

dospélost

Instruktor ¢i ucitel lyZovani je povinen si pred kazdou vyukou zjistit, koho a co vlastné

bude ucit. Metodické postupy se totiz 1isi i u jednotlivych vékovych kategorii 1 drovni.

Je zapotrebi, aby instruktor v§echny pokyny a tkoly ukazoval svym zdkiim nazorné.

1.2.5.1 Druh vyuky

Existuji dva zdkladni typy vyuky: individudlni a skupinova. Kazdy druh vyuky ma své

plusy a minusy. Je jen na rodi¢ich ¢i klientovi, jaky druh vyuky si vybere.

Individualni vyuka

Individudlni vyuka znamend, Ze jeden instruktor se vénuje 1-2 Zaktim najednou, ve stejny
as. V nékterych lyzaiskych Skoldch v Ceské republice je poskytovina individudlni

vyuka az pro 3 zZdky. Byva urcena pro déti od 3 let.
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Nejvétsi vyhodou tohoto typu vyuky je efektivita. Dit€ déla vétsi pokroky, nez kdyby byl
ve skupiné a instruktor miize pohotové reagovat na pripadné chyby v pohybu. (Treml,

2004)

Co se tyka ceny, tak je individudlni vyuka o néco drazsi nez ta skupinova. Ceny

individudlni vyuky se u nas pohybuji od 500 K¢ do 1000 K¢ za vyu€ovaci hodinu.

Z pohledu instruktora je individuélni vyuka jednodusi a mnohdy i vice oblibena, protoze
ve vétsiné pripadii mame na starosti pouze jednoho Zdka ¢i sourozence. Nemusime tedy

stmelovat nijak zvlast kolektiv zakl a budujeme si vztah.

Skupinova vyuka

Skupinovd vyuka byva oblibend predev§Sim v materskych a zéakladnich Skoldch, které
Casto pofadaji lyZatské vycviky. Nejéastéji jsou na delsi dobu napf. 5 dni. Zaci jsou prvni
den rozdéleni do skupin dle lyzarské zdatnosti. Kazda skupina ma svého instruktora.

Nejcastéji probiha 2 a vice vyucovacich hodin.

Pocet zaku v jedné skupiné se odviji také od v€ku zdkd. U déti z matefskych skol se
doporucuje 6 zakl v jedné skupiné a u zakt Skolniho véku 10 zakt. Konkrétni pocty zaku
ve skupinéch se také odviji od instruktorské zakladny dané lyzaiské Skoly. Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a t€lovychovy vsak stanovilo maximalni pocet déti v jedné skupiné€ na

15. (Drahoniovsky a Novak, 2011)

Obvykle 1ze do skupinové vyuky prihldsit déti starsi 4 let. Je to z toho divodu, Ze mladsi
déti vyzaduji vétsi péci a potiebuji vétsi pozornost od instruktora. Umi-li vS§ak 3leté dité
alespon zastavit, je mozné ho do skupinové vyuky zafadit. Pfi skupinové vyuce lze zaradit

do vyuky i nejriznéjsi soutéZe a cviky ve dvojicich.

Ze strany instruktora je skupinova vyuka narocnéjsi ve vSech smérech. Nejvétsi naro¢nost
Jje na samotném zacatku, kdy se déti uci prvni kroky a nasledné pak na lanovce a vleku,

kde ma za vSechny obrovskou zodpovédnost.
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Obr. 4 LyZovdni s volanty (vlastni zdroj)
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1.2.6 Prubéh vyuky
Seznameni s Zakem

Sezndmeni s zdkem hraje velikou roli. Dochdzi zde k prvnimu setkani Zaka a instruktora.
Instruktor se snazi s zdkem navdzat komunikaci. Nejprve zaCneme tim, Ze Zakovi
fekneme: Ahoj, ja jsem ... (sdélime naSe jméno napf. Kacka) a budeme se spolu ucit
lyZovat. Dale se zdka ptame Jak se jmenuje? Kolik je mu let? Zda uz nékdy lyzoval ¢i

nikoli. Ne vZdy se totiZ instruktor Zakovi musi zalibit.

S timto problémem se miZeme nejcastéji setkat u déti predskolniho véku. Ve vétsiné
pfipadech se jednd o malé holCicky, které nesnesou muzskou autoritu. Existuje nékolik
moznosti, jakymi se da tento problém vyfesit. Tim nejjednodussim zptisobem je, Ze rodi¢
tuto informaci nahldsi jiz pii rezervaci vyuky v lyZarské Skole. Pokud tak neucini, nemusi
byt nasledné jejich dodate¢nému poZadavku na zménu instruktora vyhovéno, jelikoz
spousta déti se svym instruktorem ve vyuce pokracuje nebo méli podobné pozadavky. Je-
li to mozné, instruktofi se snaZzi situaci vyresit. NejCastéji se prohazuji. S vyménou vSak

musi souhlasit i druhé dité. (Jandov4a, 2004)

Poté se pomalu dité spolecné se svym instruktorem presune do aredlu vyty¢eného pro

vyuku zacate¢nikd. Toto misto se nazyva détské hristé, lyzarska skolicka ¢i détsky areal.

Nez se vSak vydame na cestu, ukdZzeme Zakovi, jak se nosi spravné lyze. JelikoZ se déti
Casto v lyZarskych botach sotva pohybuji, napoprvé jim je vezmeme. Ndsledujici hodinu

si 74k ponese sam alespon jednu lyZi a asem i tu druhou. (Stancl a Strobl, 2004).

Rozcvicka

Rozcvicka neboli protazeni je pii lyZovani stejné tak dulezité jako u jinych druhti sportu.
Neméli bychom na ni nikdy zapominat. Jedna se totiZ o tzv. zahtat{ a protaZeni téla, kdy
muZeme predejit i zdravotnim problémim a nejriznéjSim zranénim napf. natazenému

svalu. Rozcvicce bychom méli vénovat alesponl 5-10 minut z vyuky.

Existuje velké mnozstvi nejriiznéjSich cvikl a kazdy instruktor provadi rozcvicku podle
své fantazie a libosti. Pfi rozcvicee plati i jakési nepsané pravidlo, a to postupovat vzdy

od shora dolt, tedy od hlavy ke koncetinam.
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Drive, nez zaCneme se samotnou rozcvickou, poZaddme Zaka, aby si stoupl ¢elem k vam.

Zajistime si tak jeho pozornost.

o=

10.

11.

Pohyb hlavou stylu ne: hybeme opakované hlavou z jedné strany na druhou
Pohyb hlavou stylu ano: kyveme opakované hlavou nahoru a dolu

KrouZeni hlavou: propojeni predchozich dvou cvika

KrouZeni rukou: rozpaZime ruce — stoupneme si jako kiiz ¢i pismeno T, nejprve
krouzZime zdpéstim, lokty a poté celou rukou. KrouZeni s kompletni rukou
miiZzeme spojit s vyskokem. Je dobré ménit smér krouZzeni.

Ptacek: pokrcime ruce a prsty si poloZime na ramena, ¢imZ vznikne tvar kiidel
ptacka. Nasledné s kiidly pohybujeme nahoru a doli nebo mizeme délat krouzky.
U tohoto cviku dité mtze pobihat v prostoru. (Tento cvik je vhodny pro mladsi
déti.)

Vrtulnik: stojime s rozpaZzenyma rukama a zahdjime rotaci z jedné strany na
druhou.

Strom ve vétru: stoj snoZmo a ruce vzpazime, naklanime se rukami ze strany na
stranu stejné tak, jako kdyby foukal vitr. Délame uklony. V tomto cviku existuje
vicero urovni, tedy ze zacatku foukd pouze lehky vanek, silny vitr a nasledné je
silnd vichfice.

Trhani jablicek: stoj rozkroCny a ruce vzpazené, jako kdyz trhame jablicka Ci jiné
ovoce ze stromu. Utrzené ovoce nasledné musime dat do koSiku, ktery mame
poloZeny na zemi mezi nohami. Musime se tedy dotknout zemé, nebo alespon se
o to snazit. Nohy by vSak mély ziistat natazené.

Oklepavani sné¢hu rukami z bot: stoj snozmo, hluboky predklon, dotykdme se
lyZarskych bot a snazime se z nich oklepat snih rukama. Bylo by dobré mit pfi
tomto cviku natazend kolena, protoze dochézi k protazeni mnoha svald. Malé déti
vSak Casto kolena kr¢i.

KrouZeni nohou: tento cvik je na stejném principu jako krouZeni rukama. Je dobré
se zde zaméfit spiSe na pohyb v kolenou a kyclich. Pohyb v kotnicich je
v lyzatskych botich velmi obtiZny.

Cip: stoj na jedné noze, nohu zvedneme pied sebe do pravého thlu a z rukou si
pred télem vytvorime zobdk, kterym miiZeme klapat. Nasledné vyménime stojnou

nohu.
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12. Holubicka: stoj na jedné noze, ruce upazené, natazenou nohu pomalu zvedame za
nasSim télem.

13. Béh na misté: tento cvik slouZi predevS§im na zahrati, 1ze ménit rychlost.

14. Hra na babu: tato hra je ucinnéjsi, nachazi-1i se v dany moment na détském hristi
vice déti. Tato hra je také zndma pod ndzvem hra na honénou. Jedno dité s babou
honi ty ostatni, kdyZ se nékoho dotkne, pfedd babu dalSimu ditéti. Pti této hre si
déti zvykaji na lyZafskou obuv, kterd je velmi pevna.

15. Hlava, ramena, kolena.

B&hem rozcvicky muiize instruktor vyuZit i nejriznéjsi pomticky, kterymi lyzaiska Skola

disponuje. Nejcastéji to byvaji nafukovaci zviratka, obrazky rozmisténé po aredlu ¢i tunel.

Pii rozcvi€ee je nutné, aby instruktor provedl rozcvi¢ku vzhledem k véku zaka. Budeme-
li mit 11leté dit€, nemusime trhat jablicka, ale tento cvik pojmenujeme jednodusSe napr.
davame ruce nahoru a nésledné se dotkneme snéhu. V pripadé, Ze zak uz mél lekci
lyZovani, je dobré pouzit jen zakladni cviky na protaZzeni a nasledné do rozcvicky

zahrnout prvni kroky na lyZich.

Seznameni s lyZaiskou vystroji

Je to jeden z nezbytnych kroku pfi vyuce zacatecnika, a to nejen u déti, ale i dospélych.

Meélo by probihat na roviné nebo nejlépe na koberci, kde predejdeme ujizdéni ditéte.

74k by mél znét bez ohledu na vék, jak lyZe vypad, kde je $picka a kde pata, co je to

skluznice a hrana, a predevSim co je to vdzani a na jakém principu funguje.

Seznamenti je nutné prizpisobit véku ditéte. I zde jsou nejlepsi nazorné ukazky. Dité totiz
nepochopi, co tyto pojmy znamenaji. Je tedy zapotfebi Zakovi vysvétlit vSe jasné,

jednoduse a srozumitelné.

Nejprve mu ukdZeme véazani a nasledné jak spravné vlozit nohu do vazéani. Vzdy do
vazani vkladame jako prvni Spicku a potom az patu. Na patu je nutno zatlacit, aby nam
v ném noha drZela a lyZovani pro nas bylo bezpecné. S vazanim souvisi také jeho vypnuti.
Vypnuti vazani je jednodusi s pomoci hiillky, ale protoZe se zacatecnici détského véku uéi

bez htilek a jsou ohebni, zvladaji to i bez nich.
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Seznameni s vazanim je nutné znat i z toho diivodu, ndm lyZe kdykoliv béhem sjizdéni
svahu miiZze vypnout a dité by mélo znat, co v takové situaci délat. Nejvétsi vyhodou je
to pro instruktory v pribéhu skupinové vyuky, kdy nema $anci se mnohdy k poslednimu

Zakovy dostat.

Nasledné instruktor zdkovi ukaze, co je to skluznice. Skluznice ve vétsiné piipadi byva
u lyZi ¢ernd a umoZiiuje ndm lyZovani. Diky ni lyZe klouZe po snéhu. (Soumar a Bolek,

2012)

O skluznici je zapotiebf se starat, nejlépe alespon jednou rocné je dat do servisu na tzv.
navoskovani. To ndm zaruci, Ze se nam snih nebude lepit na skluznici. (Stumbauer a

Vobr, 2005)

V ptipad€, Ze napadl novy snih, je dobré, aby mél u sebe instruktor v kapse kousek
parafinu, protoZe ne vzdy jsou lyZe nejen zakd, ale i tfeba nase Spatné namazané. I kdyz

se to nezdd, tak maly kousek parafinu ndm mitiZze velmi pomoct.

S hranami se Zaci seznami béhem svych prvnich kroki na lyZich.

1.2.7 Uroveii zdatnosti
1.2.7.1 Prvni kroky zacdtecnika

Do prvnich krok spadaji cviky, které se nemusi zdat dulezité, ale opak je pravdou. Tyto
kroky se ndsledné budou velmi hodit, a to nejen pfi lyZovéni jako takovém, ale 1 pri
nejriznéjSich presunech z bodu A do bodu B. Vsechny tyto cviky se provadi nejdfive
pouze s jednou lyZi. Poté si nohy s lyZi vyménime. Pokud zak uZ dany cvik zvlada, jak
na jednu, tak i na druhou stranu, vezme si lyZe na obé€ nohy a zkus{ cvik nyni. Instruktor
provadi cvik vzdy spolecné s ditétem. Pro prvni kroky je vZdy zapotfebi zvolit rovinaty a

upraveny terén bez jakychkoliv prekéazek.
Chuize s jednou lyzi

Tento cvik je velmi diilezity, nebot je jakousi piipravnou fazi pro pohybovani se na lyzich
a odviji se od ného dalSi pohyby. Dochazi zde k prvnimu pfendSeni rovnovahy. Jelikoz
se Z4ci s lyZovanim seznamuji, je dobré nechat je vyzkouset, jak se vlastné lyZe na snéhu

chovaji. Déti Casto lyZi zvedaji ze sn¢hu a simuluji tak klasickou chuzi.
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Tento cvik nasledné miizeme procviovat i formou soutéZe. Je dobré si predem stanovit
urCitou trasu napt. pomoci kuzeli. Jelikoz nebudeme chodit pouze jednim smérem, je
nutné Zdkovi vysvétlit pravidlo pro otaceni.

Otaceni

Otaceni je typickym cvikem pro zménu naSeho sméru. Existuji dva typy otaceni, a to
obrat preslapovéni pfivratem a obrat prelapovani odvratem. Zak v détském véku viak
tyto pojmy nepochopi a uZ viibec z pojmenovéni nerozezn4 rozdil mezi nimi. Cast&j§im
a jednodus$Sim cvikem je obrat preslapovani odvratem. Mnohdy se tento cvik nazyva
kornoutek. Déti také reaguji na povel, malujeme slunicko do snéhu. Je dilezité zZakovi
fict, Ze se otaCime timto zptisobem vzdy celem ke kopci. Kdybychom se timto zpisobem

otaceli ¢elem z kopce, béhem pér vtefin bychom leZeli na zemi.

Pro obrat pfeSlapovani odvratem je stfed otdCeni u pat. To znamend, Ze mame patky lyZi
u sebe a Spicky od sebe. LyZe ndm tvofi tedy tvar kornoutku. Jelikoz déti v predSkolnim
véku neznaji strany je dobré pocitat raz, dva, raz, dva. Pomalymi kroky jde vzdy jedna

noha do odvratu a druhé do pfivratu. (Treml, 2004)

Pokud dité tento cvik zvlada dobfe s obéma lyZemi na rovinég, je dobré ho vyzkousSet i na
mirném svahu, kde dit€ 1épe pochopi princip. Je nutné vzdy zachovat tvar kornoutku.
Neudrzi-li dité€ tento tvar, pojede pozadu z kopce dolu. V takovém pripadé je nutné Zaka

upozornit na chybu.

Znalost této dovednosti na lyzich déti ¢asto vyuzivaji pfi vystupu z tzv. détského pésu,
coz je druh vleku, ktery se nachazi na détskych hfistich.

Obrat preslapovani pfivratem je pfesnym opakem tohoto cviku, kde je stfed otaceni u
Spicek a patky lyZi jsou od sebe. Osobné jsem se s timto typem obratu nikde pfi vyuce

déti nesetkala.
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Kolobézka

Tento cvik se trénuje stejnym zptsobem jako chiize s jednou lyzi. Jediny rozdil spociva
v tom, Ze zde zlistav lyZe na snéhu a druhou nohou se odraZime. Z4k tak pochopi, Ze lyZi
neni zapotfebi zvedat, ale Ze diky skluznici je moZné se klouzat. Klouzani po snéhu, je

vlastné zakladem pro nasledné lyZovani.

Ovlada-li zak tento cvik s jednou lyzi, vyzkousi ho i s obéma. Zde se vSak uz nemize

odrazet nohou bez lyZe, ale jednoduse Soupe stfidave lyZemi.

Rovnovaha

Stejné tak jako u jinych druht sportil je rovnovédha dilezitd i pri lyZovani. S rovnovahou
se pracuje uz od samého zacatku vyuky. Je tedy vhodné zaradit do vyuky i obtiZnéjsi

cviky na procviceni rovnovahy s kterou velmi Casto souvisi 1 t€ZiSte.

Mezi velmi oblibené cviky patfi stiidavé zvedani lyZi. U tohoto cviku je moZzné se zaméfit
1 na téZiste, které 1ze snadno rozpoznat podle postaveni lyZe. Pokud Spicka lyZe smétuje
nahoru a patka lyZe dolt je zak v zdklonu. Pokud je to naopak, nachazi se zak v zaklonu.
Stied t€ziSté pozname tak, Ze Spicka i patka lyZe budou v jedné roviné.

DalS$im obtiznéjSim cvikem je zvednuti jedné lyZe a mirné prekiiZeni Spicky lyZe pfes

stojnou lyZi nebo postaveni jedné lyZe pred té€lem na patku.
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Obr. 5 Rovnovdha na jedné lyZi (vlastni zdroj)

Obr. 6 Cdp (viastni zdroj)
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Pizza a hranolky

Pojmenovani téchto dvou cvikll zni ponékud zvlastné, ale véite tomu, Ze deéti je pochopi

snadnéji neZ pojmy pluh a paralelni postoj.

Pizza neboli pluh je zdkladni postoj, ktery zacateCnici jakéhokoliv véku pouzivaji pro
brzdéni a celkové zastaveni. Tento cvik miZeme bliZe charakterizovat pojmy mala pizza
a velkd pizza. V malé pizze budeme sjizdét svah a pfibrzdovat si a velkou pizzou budeme

zastavovat.

Hranolky ¢i také Spagety je oznaceni pro paralelni postoj. Ten Zaci budou vyuZivat pri

chtizi po roviné ¢i pri jizdé na rovinatych mistech, kde ndm lyZe skoro viibec nejedou.

Déti maji tyto pokrmy velice radi. Pokud dit€ dokdze provadét tyto dva cviky, mizeme
prejit k aktivité. Instruktor dava slovni povely a 7ak je zkousi vykondvat. Ziky ze
zakladnich $kol miZe instruktor také plést, tedy néco fikd, ale ukazuje to Spatné. Zde se

Zaci musi spoléhat pouze na vlastni rozum.

Vystupy

Cilem vystupt je naucit Zaky co nejefektivnéjsimu a pro né co nejjednodussimu zptisobu,
jak se dostat do urcité Casti svahu ¢i kopecku. Existuje velkd Skala vystupli. Témi
nejcastéjSimi jsou vystup stranou a vystup oboustrannym odvratem. Pravé u vystupt
dochézi k sezndmeni se s hranami. Pokud Zak nebude védet, co jsou to hrany a nebude je

umét pouZzivat, budou pro néj vystupy celkové budou velmi obtizné.

Pii vystupu stranou je zapotfebi mit lyZe v paralelni pozici, tedy v pozici hranolek.
S malymi détmi se tento typ vystupu u¢ime nejdiive na koberci a poté az na sn¢hu. Jedna
se 0 malé tkroky stranou. Kolena jsou pokréend a priklonénd ke svahu, to znamena, Ze
lyZe stoji na hranach. Pokud nebudou lyZe na hranach, tak nam budou sjizdét neustale
dold. Pri tomto cviku je dobré zacinajicim détem fict, Ze pod lyZi schovavaji napt. hracku
z kinder vajicka pred deStém, snéhem ¢i slunickem. Zde zélezi na pocasi v dané situaci.

Lyze stavime vZdy na vrchni hrany, coZ se odviji také od postaveni. (Treml, 2004)
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Vystup s oboustrannym odvratem je zndmy spiSe pod nazvem stromecek. Déti Casto tento
styl nazyvaji ald kacena nebo tucndk. Pfi tomto cviku mdme patky lyZi u sebe a Spicky
v odvratu, tedy do stran. Zde je nutné, aby lyZe staly na vnitfnich hranach a kolena jsme
tlacili mirn€ dovnitf. Pro vétSinu malych déti jsou celkové vystupy obtiZzné a ndrocné.
Neni tedy tfeba tento cvik lamat pfes koleno, jelikoZ ¢asto nemaji jeSt€ potiebnou silu

v nohach.
Vstavani

Pokud ndm Zzdk béhem vyuky upadne, je vhodné ho seznamit se sprdvnou technikou
vstavani. Jelikoz vSak déti ve vétSiné pripadech nemaji jest€ dostateCnou silu, vstavaji si
jak chtéji. KaZzdopadné je nutné Zdka za postaveni se pochvailit, nebot ne vzdy je to
snadné. Casto nam 74k miize upadnout takovym zpiisobem, Ze se mu prekiizi lyze. Je
nutné zduraznit, Ze pri vstavani je potieba, aby lyZe byly srovnané vedle sebe. Pokud se
pad stane na sjezdovce, usnadni si tak sdm instruktor préci, nebot’ nebude muset

vystupovat na lyZich kus sjezdovky, aby Zdkovi pomohl vstit.
Hranéni

Tento typ cviku se u zacate¢nikli, ani mirné pokroc€ilych neuci jako samostatna jednotka,

ale byva zahrnuté do jinych pohybt napt. vystupy, pizza. (Mical a Nohejl, 2017)
Pluzeni

PluZeni se uz netfadi k uplné prvnim krokiim, ale je jakymsi zakonCenim zacateCnické
urovné. Pfi pluZeni budeme pouZzivat pojem pizza, ktery jsme se naucili uZ na roviné.
Jednd se vlastné o oboustranny privrat. Poté si to vyzkouSime v pohybu, a to konkrétné
po vystupech. Pfi prvnich jizdach je vhodné zakovi drZet Spicky u sebe. Instruktor tak
tedy musi lyZovat pozadu. Dité se vas tak pfi své nejistoté bude chytat vasi hlavy, coz

nékomu nemusi byt zcela prijemné.

Pri vyuce pluZeni je dobré pouZzivat rizné pomucky, kterymi lyzaiské Skoly disponuji.
Nejoblibenéjsi a z mého pohledu i nejefektivnéjsi pomtickou pfi uceni pluZeni jsou tzv.
zamecky. Oficidlni nazev této pomtcky je Try-ski. BohuZel, tato lyZzarskd pomucka se

obtizné shani v Ceskych obchodech.
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Obr. 7 Try-ski. (Finkovd a Dad ovd)

Tato pomicka pomdha zikovi udrZet Spicky u sebe, coZ pro mensi jedince byva
problematické. Manipulace je velmi jednoducha. Spi¢ky lyzi vlozime do obdélnikovych
¢asti, které jsou vypodloZzeny gumovym pdaskem. Gumovy pasek chrani lyzi pred
poskrabanim. LyZe upevnime pomoci dvou Sroubil, které jsou stejné tak jako cela
pomtcka, vyrobeny z plastu. Problém nastdva pri chtizi na roviné a néastupu ¢i vystupu
z détského vleku. V téchto piipadech je nezbytné pomucku z lyZi sundat a po vystupu
z détského vleku ji ndsledn€ nandat, coZ nam pochopitelné zabere trochu Casu. (Finkova

a Dadovi, 2014)

Dalsi moznosti je tyto dva obdélniky rozpojit ve stiedu, kde se nachazi pohyblivy kloub.
Tento postup vSak neni doporucovan, protoZe se postupem Casu opotiebuje, cimzZ se stane

pomticka nefunkéni.

Dalsi pomickou, kterou 1ze vyuZzit nejen pii pluZeni je pénova Zizala. Instruktor ji mize
vyuzit ke zpomaleni ¢i zachyceni Zaka. Pti pluZeni stoji instruktor za Zakem a pénovou
Zizalu drzi na jejich koncich. Vznikne nam pulkruh, ve kterém se zdk nachazi. Dals{
vyhodou této pomiicky je, Ze instruktor miZe Zakovi odstrkovat patky lyZi vice od sebe,
aby dokazal zastavit na povel. Zizala doddva ditéti jakousi jistotu. KdyZ vidime, Ze zdk

zvlada zastavit samostatn¢, prestaneme pomucku drZet pevné.
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Postupné dojdeme do faze, kdy zdk drzi Zizalu sam, a nakonec ji odstranime. Pokud dité

ovlada své lyze a dokaZze zastavit na povel, pfechazi do urovné mirné pokrocilého lyZare.

Obr. 8 Vyuka pluzent s Zizalou (vlastni zdroj)

1.2.7.2 Mirné pokrocily

YV s

V této urovni se nasi Zaci nauci oblouky v pluhu, tedy nejjednodussi zplsob zatacen{ pri
lyZovani. Dale se také seznami s lanovkou ¢i vlekem, a predevs§im s chovanim a pravidly

na sjezdovce.
Oblouky v pluhu

Dochazi zde k postupnému rozSifovani a rozvijeni dosavadnich lyzafskych dovednosti.
Pii tomto typu zatiCeni ma zak velmi dobrou stabilitu. Dostavdme se zde k velmi
dilezitému bodu, a to konkrétné k prenaseni rovnovahy a zatéZovani lyzi. Tento cvik se
fadi mezi opravdu ty nejzdkladnéjsi, bez nichZ bychom se nemohli dile zdokonalovat. Je

zde nutné propojit koordinaci jak lyZi, tak i téla. (Drahoniovsky a Novék, 2011)
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Pri zdkladech zataceni je velmi efektivni vyuzit nejriznéj$i pomulcky napi. kuzely ¢i
slalomové tyCe, volanty atd. Dalsi pomtickou, kterou disponuje naprosto kazdy, jsou ruce.

I ty ndm totiZ mohou pomoci se zatacenim.

N 4

Mezi nejoblibenéjsi cviky patii tzv. letadlo. Pfi tomto cviku jsou potfeba upaZzené ruce,
kterymi se naklanime pomalu z jedné strany na druhou. Timto pohybem rukou si dité
uvédomuje zakladni pravidla tohoto pohybu. Dité se naklani a pfenadsi vdhu vZdy na
vnitini lyZi. Tedy pokud chceme po Zakovi, aby zatocCilo doleva, musi byt zatiZena vnitini
lyZe v tomto pfipadé leva. Jak ale vysvétlit malému ditéti co je to vnitini lyZe nebo prava
a leva strana? Nejjednodussim zptisobem je, abychom vzdy jeli pfed nim a ndzorné¢ mu
ukazovali a vysvétlovali dany cvik. Pfedejdeme tak zdrZzovani vyuky vysvétlovanim

stran.

Dals$im oblibenym cvikem na osvojeni si zataceni je, Ze si ukazujeme jednou ¢i obéma
rukama do sméru jizdy. V kazdé lyzatské Skole se tomuto cviku fikd jinak. Velmi
oblibenym nazvem je vSak jizda Supermana. DalSi variantou jsou ruce v bok a ndsledné

je nata¢ime do sméru jizdy.

I zde je dulezita fantazie samotného instruktora, ktery musi odhadnout, o co se Zak zajima
¢i nikoliv. Je zcela jisté, Ze divky supermanem neoslnime.

Pokud si zék osvoji jakymkoliv zptisobem tento cvik, je dobré prejit k zdbavnéjsi formé
— slalomu a zavodim. Béhem téchto aktivit se jedinec stavad sebejist¢jsim v danych

pohybech a dochazi tak ke zlepSovani.
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Obr. 9 LyZovdni s kruhem (viastni zdroj)

Zvlada-li zék oblouky v pluhu bez jakychkoliv problému, je nezbytné se presunout
z détského hrisSté na sjezdovku. Zde zélezi na vybavé daného ski aredlu. S Zdkem totizZ
nemusime ihned na sedackovou lanovku. Existuje velké mnoZstvi druhd vlekd napf.
poma, kotva. I kdyz tyto druhy vlekti maji také své klady a zdpory, pro zacatecniky byvaji
lepsi variantou, nebot’ se obvykle nachazi na mirnych &i kratsich tsecich svahu. Zak se
alespon nauci, jak tyto vleky funguji a bliZe se s nimi sezndmi. Mnohdy se zd4 jizda na

téchto vlecich snadna, ale pro zacdte¢nika tomu tak neni.

Pokud neni jiné volby, presuneme se s Zdkem do fronty na sedackovou lanovku. Jeste,
neZ na ni vSak nasedneme, je nezbytné zZaka seznamit s tim, jak se budeme chovat na
sjezdovce. Dal$Sim bodem, ktery by mél instruktor udélat, je oznaceni Zdka pripadné celé
skupiny reflexnimi vestami ¢i pasky. Lidé na sjezdovce budou tak obezfetn€jsi a nebudou

se k nim priblizovat na malou vzdalenost.
Jizda na vleku

Jizda na vleku patfi mezi zdkladni lyZarské dovednosti. Je potfeba, aby se dité je-li to
mozné seznamilo sriznymi druhy vlekd. Jednim z nejrozsifenéjSim a pro zaky

nejoblibenéj$Sim typem vleku je sedackovd lanovka.
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Vétsina déti ji totiZ znd, a navic si na ni cestou nahoru odpocine. Trochu stézZejni
zalezitosti jsou lyze. Pri individudlni vyuce je vZdy dobré malé zZaky na sedacku posadit
a zasunout je aZz k opéradlu, aby béhem jizdy nedoSlo k vyklouznuti. Béhem jizdy na
sedackové lanovce je navic zabezpecime jeSt€ naSima rukama. Pokud jsou uz naSi Zaci
trochu vétsi, staci se s nimi chytnout za ruku a pomoct jim se dostat na misto nastupu.

(Treml, 2004)

V pripadé skupinové vyuky nesmi instruktor pustit zacateCniky samotné na lanovku, a to
ani v piipadé, Ze spliuji vySkové podminky. Béhem lyZafskych piipadné i
snowboardovych kurzi jsou v lyzaiské Skole pfitomni tzv. vyvazeci. Vyvazeci jsou lidé,
které pomahaji instruktorim s vyvozem zaku za vrchol sjezdovky a nasledné na né cekaji

dole u nastupu na sedackovou lanovku.
Procvicovani dosavadnich znalosti

Dalsim krokem je procvicovani toho, co zdk uz ovlada. Tedy zvlada zatacet i bez kuzelt
artiznych pomicek jako je napt. Zizala nebo volant. Neni v§ak povinnosti instruktora tyto
pomucky prestat definitivné pouzivat, protoZe pravé ony napomahaji ke zpestieni vyuky.
V pripadé, ze zdk zvladd vSechny naSe cviky na kvalitni drovni, miZeme piejit
k odstraniovani pluZeni neboli pizzy.

Odstranovani pluzZeni

Existuje velké mnoZzstvi cvikil, které jsou zaméfeny na odstranéni pluzeni. Tim
nejzdkladnéjSim je snaZit se o paralelni postaveni lyZi tedy hranolky a pfed zahdjenim
oblouku pouzit pluh neboli pizzu. Ta nam totiZ pomdha ke zpomaleni. Po dokonceni

oblouku musime zdka opét nutit do paralelniho postoje. Postupem casu si Zak osvoji

natolik paralelni postoj, az pluZeni bude pouZivat pouze pro zastaveni.

Tento cvik je vlastné pfechodem do pokrocilé urovné, kde se zak uci sesouvani bokem,

paralelni zastaveni, jizdu v rizném terénu, a predevsim paralelni oblouk.
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1.2.8 Snowboarding
Zacatek

Stejné tak jako u lyZovani ani u snowboardingu nikde nenalezneme univerzalni odpovéd
na otazku, kdy je ten spravny Cas pro zacitek vyuky snowboardingu.Velkou vyhodou
pred zahdjenim vyuky tohoto sportu je pfedesSld znalost skateboardingu. Pokud ma zdk
zkusenosti s nékterym ze sporti koncicich na boarding (skate, wake) nebo také surfingu,
je pro néj mnohem jednodussi se naucit jizd€ na snowboardu. I kdyZ by se na prvni pohled
mohlo zdét, Ze vyhodou miiZe byt i predesla znalost lyZovani, neni ovSem takova jako u
sportll koncicich na toto slovo. LyZovani je sice zimni{ sport, ale od snowboardingu se
znacné lisi. Jeden z nejvaznéjsich rozdilu je to, Ze pii snowboardingu mame piivazané
obé nohy k jedné desce a pfi lyZovani to jsou desky dvé. S tim souvisi také postaveni téla.
Zatimco pri snowboardingu je télo bokem z kopce, pfi lyZzovani je dilezité mit télo

neustdle celem z kopce.

I kdyz Casto vidame na sjezdovkach malé déti, které mnohdy ovladaji sviij snowboard
1épe nez vétSina dospélych, je idedlnim vékem pro zacdtek vyuky 8. — 9. rok ditéte. Stejné

tak jako je tomu u lyZovani i zde plisobi na jedince velké mnozstvi faktord, které jsou pro

N 4

tento sport dulezité. Mezi ty nejdilezit€jsi faktory patii i zde fyzickd zdatnost, psychika
daného jedince, a pfedevSim motivace a podpora. Pokud chce dité vyzkouset tento druh
sportu drive, neméli by ho od toho rodi¢e v Zadném pripadé odrazovat, ale naopak dité

podporit. Dité si nasledné ur¢i sam, ktery sport ho vice bavi.
1.2.8.1 Pro zacdtecnika
Metodika vyuky

Zakladni rozdéleni metodickych postupti je zcela totozné s lyzovanim. Odlisnosti zde je

vék, jelikoZ s vyukou snowboardu zacind ¢lovék pozdéji nez s lyZemi.
I zde tedy délime metodické postupy podle:

poctu zaki: individudlni — skupinova

urovné: zacatecnik — mirn€ pokrocily — pokrocily

vékové kategorie: mladsi Skolni vék — starSi Skolni vék — dospélost
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Vyuka zacinajicitho snowboardisty €1 za¢inajici snowboardistky nezacina jako je tomu u
lyZovani na détském hfisti, ale na rovinatém povrchu. Nejcastéji to byva na samém okraji
sjezdovky, kdy se nikomu nepleteme do cesty. VSechny cviky se nejprve provadéji na

zadni hrané.
1.2.8.2 Druhy vyuky
Individualni

Stejné tak, jako u lyzovani se i zde instruktor vénuje maximaln¢ 3 zakiim najednou.
Béhem individudlni vyuky jsou pokroky Zaka nejvice viditelné. Individudlni vyuky si
muze vyzkouset zak v jakémkoliv v€ku. VétSina lyzarskych. Skol si mnohdy stanovuje
minimalni vékovou hranici. Ta byva vétSinou od 6. roku ditéte. Pokud je totiz dité mladsi,
nema potiebnou silu a rodice se Casto zlobi, Ze jejich dité po nékolika hodinach vyuky

stale nic neumi.
Skupinova

I zde je vyuka ve skupiné totoznd stou na lyzich. Nevyhodou skupinové vyuky u
zacinajicich zakl na snowboardu je, Ze travi dlouhy ¢as na zadku. Instruktor se na samém
zacatku musi vénovat zakiim postupné, aby nedoslo ke zbyte¢nym zranénim. V nasi
lyzaiské Skole je pro vyuku snowboardu uréen maximalni limit zakti na jednoho
instruktora na ¢islo 8. Ve vétSim mnozstvi Zaci nemaji prostor a dostatek Casu si jednotlivé
cviky osvojit. Na snowboardu nejdou délat hodiny tak zabavné jako na lyzich, ovSem

velmi oblibenou aktivito je zde tzv. zivy slalom vytvofeny z jednotlivych zak.
1.2.8.3 Pribéh vyuky
Rozcvicka

Rozcvicka je nedilnou soucdsti 1 pfi tomto druhu sportu. Neméli bychom na ni nikdy
zapominat, jelikoz diky ni, miZeme predejit i zdravotnim problémim a nejriznéjSim

zranénim napf. natazenému svalu.

KaZzdému cviku bychom se méli vénovat alesponi 10 vtefin a neméli bychom zapomenout

na zadnou cast t€la. (Mckenna, 1998)

I zde plati, ze rozcvicku zacindme vzdy od shora doll, tedy od hlavy k dolnim
koncetindm. JelikoZ se jedna o zimni sport vykonavany na snéhu, tak se snowboardova

rozcvicka od té lyzarské priliS liSit nebude.
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KrouZeni hlavou: nejprve délame malé ptlkruhy z jedné strany na druhou pres
bradu a nasledné tyto pohyby propojime v celistvy kruh. Pohyb hlavou dozadu
neni moc doporuc¢ovan. Nasim zakim v ném bude stejnak branit helma.
Pritazeni hlavy k ramenu: tento cvik spocivd v tom, Ze si vZdy jednou rukou
chytneme hlavu na protéjsi strané a pomalu budeme hlavu pritahovat smérem
k ramenu.

KrouZeni rukou: stoj mirn€ rozkro¢ny a ruce jsou rozpazené. Nejprve krouzZime
zapéstim, lokty a poté celou rukou. KrouZeni s kompletni rukou miiZeme spojit
s vyskokem. Je dobré ménit smér krouzeni.

Rotace rukou: stojime s rozpaZzenyma rukama a zahdjime rotaci z jedné strany na
druhou.

KrouzZeni trupu: stoj mirné rozkro¢ny, ruce v bok. Nejdiive pohybujeme pouze
trupem a nasledné miiZzeme pridat i pohyby bokd.

KrouZeni nohou: tento cvik je na stejném principu jako krouzeni rukama. Je dobré
se zde zamérit spiSe na pohyb v kolenou a kyc¢lich. Stejné tak jako pohyb kotnikl
v lyzatskych botich ani v téch snowboardovych nebude efektivni, i pfestoze jsou
snowboardové boty mékc¢i nez ty lyZatrské.

Pritazeni nohy k té€lu: stoj snoZmo, stfidavé pritahujeme k naSemu télu jednu
nohu. Nasledné nohy prostiiddme a zopakujeme minimalné dvakrit.

Vypady dopredu a do stran: tento cvik vychdzi ze stoje snoZzmo, kdy vZdy jednu
nohu vysuneme dopfedu, do strany a dozadu. Tento cvik se dd stupiovat i
vzdalenosti nohy ve vypadu od naseho téla. Pozor na pfetiZzeni svalu, Zak si musi
sam dokazat urcit, co je pro néj vhodné a co nikoliv.

Drepy: stoj mirné rozkrocny zhruba na Sifku ramen a nasledné kréime nohy
v kolenou. Kolena by méla byt mirné vytocena do stran a paty by se nemély
odlepovat od zemé. Pfi tomto cviku je nutné dbat na rovna zada.

Pozor na to, Ze déti mladsiho Skolniho véku velmi Casto tento cvik provadi po
svém. Jako instruktofi, bychom méli dbét na spravné provedeni. Pokud je mrazivé

pocasi, miizeme do rozcvicky zapojit i diepy s vyskokem.
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1.2.9 Uroveii zdatnosti

1.2.9.1 Prvni kroky na snowboardu

Zjisténi dominantni nohy

Tento krok patfi mezi ty nejzdkladnéjSi. Je zapotfebi zjistit, jakd noha je u Zzédka

dominantni. Dominantni noha totiZ bude nohou stojnou. Jak ale zjistime, jakd noha je

pravé tou dominantni? Zde existuje hned nékolik moznosti.

Tim nejcastejsim zpisobem pro ovéieni je, Ze se Zak uvolni a jednoduse ziistane chvili
stdt snozmo na jednom misté. Instruktor do Zdka necekané str¢i. Ta noha, kterou Zak
vykroc¢i jako prvni je prdvé ta dominantni. Pro ujisSténi je dobré tento krok nékolikrat
zopakovat. Instruktor v8ak nesmi Zakovi sdélit diivod tohoto kroku, jelikozZ by doslo ke

sniZeni efektivity.

Dalsi moZnosti je postavit Zaka na mensi kopec a chtit po ném, aby se rozebéhl a ndsledné

sklouzl. Ta noha, kterd bude v popredi, je ta stojna.

Pokud nemd Zzak své vlastni vybaveni, méli by tento krok provadét pracovnici uz
v pijcovné vybaveni. V piipadé, Ze je totiz vazani pripraveno na Spatnou dominantn{

nohu, dochézi tak ke zdrZeni vyuky.

NoSeni snowboardu

Pfi noSeni snowboardu musime ddvat pozor na lidi, které se pohybuji v nasi blizkosti,
abychom je neohrozili nebo nedej boze nezranili. Existuji dva zdkladni typy, kterymi lze
snowboard nosit. Tim prvnim zplisobem je noSeni snowboardu v jedné ruce, kdy ho
drzime mezi vazanim a skluznici u boku téla. Tento typ vyuzZivame spiSe pii kratsi chizi.
Druhy zpiisob je, Zze drzime snowboard obéma rukama za zady a skluznice sméfuje také
k télu, jako tomu je v predchozi moZnosti. JelikoZ snowboard drzime za zady na Sitku, je
nutné mit kolem sebe dostatek prostoru. Tento typ noSeni je vhodny pro delsi chizi.

(Dvoriék, 2014)

Ve vétsiné lyzarskych Skol se Zaci uci nosit svlij snowboard prvnim zpisobem.
Snowboard bychom méli pokladat vZdy vazanim doli, ¢imz predejdeme piipadnému

ujeti.
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Obr. 9 NoSeni snowboardu (vlastni zdroj)

Upinani nohou do vazani

Kazdy snowboardista ¢i snowboardistka si musi umét spravné zapnout vazani. VZdy jako
prvni zapindme velkou pfezku, kterd ndm stdhne botu az do paty. Nasledné zapneme

predni pasku.

Upnuti nohou do vazani je mozné provést hned n€kolika zplisoby. VSe se odviji
v zdvislosti od terénu. Na roviné lze upinat snowboard bud'to v sedé, nebo ve stoje. U
zalateéniki se doporuduje upinani v sedé. Zak tak nemusi z4pasit se svou rovnovahou.
Je pochopitelné, Ze za nepriznivého pocasi, se Zak nechce valet ve sn¢hu, a tak ho miZzeme
pridrzet pfi zapinani snowboardu ve stoje. Upindme-li si snowboard aZ na svahu, musime

mit na paméti, Ze vZdy musime byt otoceni ¢elem ze svahu. (Dvordk, 2014)
Kolobézka

Tento cvik je také zndmy pod anglickym ndzvem scooting. Jednd se vlastné o presun zZdka
na roviné¢ pomoci odrazl. Pfedni noha, tedy ta dominantni je pfipevnéna vazanim ke
snowboardu a zadni noha je volnd. MiZeme se tak zadni nohou odstrkovat od zemé jako
kdybychom jezdili na kolobéZce. Pfi tomto cviku je nutné, aby vdha byla vzdy na predni

noze. (Binter, 2012)
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Padani

P11 padéani na snowboardu velmi Casto dochézi ke zranéni zapésti ¢i dokonce zlomenindm.
Abychom témto zranénim predeSli, je dobré znit sprdvnou techniku padani. U
zacateCniku se doporucuje mit chrinie zapésti, které nam nedovoli ruku ohnout.

(Mckenna, 1998)

Pokud padame na zadni hranu je zapotiebi seviit ruce v pést, pokrcit lokty a ruce zapaZzit.
V opacném pripadé, tedy pii paddu na pfedni hranu, musime ruce predpaZzit, a navic pokrcit
kolena. Je dobré se snazit otoCit hlavu na stranu, aby nedoslo k e kousnuti se do jazyka

nebo vyrazeni zubd.
Otaceni
V pripadé€, Ze zaCateCnik spadne na zadek, bude pro néj jednodussi se nejprve pretocit na

bficho a az nasledné se pokusit vstat. Pro pretoCeni se je nutné mit vZdy jednu nohu

pokréenou. Pravé za touto nohou se preto¢ime.

Vstavani

Vstavani neni zadnou sloZitou zéleZitosti. Velkou pritéZi prfi vstavani byva u zacate¢nikt
rovnovaha. Ne vzdy je totiZ jednoduché se postavit. Vstdvani nim mnohdy komplikuje
terén Ci kvalita snéhu. Zdk se postupem Casu nauci vstdvat z jakékoliv pozice jak na
predni, tak 1 na zadni hranu. Jednodussi je vSak vstavani na predni hranu, kdy stoji zdk

radoby na Spickach. Pri vstavani na predni hrané si miiZzeme pomoci odrazem rukou od

snéhu.
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Obr. 10 Vstdvdni na snowboardu (vlastni zdroj)

Sesouvani

Pii tomto cviku dochazi vlastné k jistému ndcviku zastaveni. Pii sesouvdni dochazi
k prenédSeni vahy na predni ¢i zadni stranu prkna. Velkou roli zde hraje postoj. Mdme-li
nataZend kolena je tlak na snowboard mensi, pokud vSak kolena pokréime vyvijime na
snowboard véEtsi tlak a pomoci zahranéni miize dojit k iplnému zastaveni. (Mckenna,

1998)

Nejdrive ze vSeho se zacateCnik uci sesouvat po zadni hrané, nasledné po predni, a
nakonec sesouvani §ikmo svahem. Pfi sesouvani po predni a zadni hrané je dulezité, aby
bylo t&€zisté uprostred snowboardu. Toho docilime tim, Ze vdha bude rozloZena na obou

nohach rovnomérné.

Rozdil pfi sesouvani po hrandch spociva v postaveni téla. Pfi sesouvéni po zadni hrané se
koukdme ¢elem z kopce a vaha je na patich, tedy na zadni hrané snowboardu. Naopak pri
sesouvani po predni hrané stojime zady z kopce a vaha je na Spickach, tedy na predni
stran&. Tento typ sesouvani vyZaduje i uréitou opatrnost. Zak musi byt velmi pozorny,

aby nedoslo ke srdzce s dalSimi lidmi na sjezdovce.

Vv

Sesouvani Sikmo svahem je uZz trochu ndro¢néjSi. Zde uZz neni té€ZiSt€ ve stfedu
snowboardu, ale dochézi k prendSeni rovnovdhy. K pfenosu rovnovdhy ndm pomiZou
ruce. Obé ruce si poloZime ne koleno ve sméru jizdy a néasledné na n€j zaCneme vyvijet

rukama tlak. Tim dojde k pokréeni nohy a pfeneseni rovnovahy pravé na ni.
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Jizda sikmo svahem

Jizda Sikmo svahem je prvni cvik, ktery se odehrdva cely na hranach, ¢imz se liSi od
sesouvani. Tento krok ndsleduje vétSinou ihned po nacviku sesouvéni. V nékterych
pripadech instruktofi Zaka u¢i mezi t€émito dvéma cviky jesté padajici list. Pi jizd€ Sikmo
svahem pouZijeme nejen ruce, ale i ramena. Ty ndm totiZ pomtzou ur¢it smér nasi jizdy.
Pii nécviku jizdy Sikmo svahem jezdime vZdy na dominantni nohu. Rovnovaha musi byt
prenesend také na ni. Timto zpusobem jizdy se u¢i Zak presouvat z jedné strany
sjezdovky na druhou. Je dulezité, aby se zdk nepfedklanél a byl malinko natoCen té€lem

po sméru jizdy. VZdy kdyZ dojedeme na okraj sjezdovky, je nutné se otocCit. (Bitner, 2012)

Obr. 11 Vyuka jizdy Sikmo svahem (vlastni zdroj)

Padajici list
Jedna se o cvik, pfi kterém se Zak uci zatéZovat stfidavé nohy. Je to vlastné jizda po jedné
hrané do strany, kdy dochazi ke zménam predni nohy. Dochazi tak k pfenaseni vahy ze

Spicky na patku snowboardu. Na trase, jenZ jsme si predem zvolili, zanechava snowboard

ryhy od hran, které pfipominaji padajici list ze stromu.
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Schody

U tohoto cviku se také mizeme setkat s ndzvem girlandy. Kazdy instruktor tento cvik
nazyva tak, jak uzna za své. Je velice podobny jizdé Sikmo svahem, ale presto se 1isi. Pfi
vyuce tohoto cviku je nutné pustit dominantni nohu pfimo z kopce dolii a nésledné
zabrzdit. Budeme-li tento cvik nékolikrdt opakovat uvidime, Ze snowboardem

zanechavame ve snéhu ryhy, pfipominajici tvar schodi. (Dvorak, 2014)
1.2.9.2 Mirné pokrocily
Oblouky

Oblouky délime na dva zdkladni druhy, a to smykané a fezané. Zakladnim obloukem je
ten smykany, ktery se v této urovni budeme ucit. Z tohoto zdkladniho typu oblouku,
budou vychézet i1 ty slozit€jsi. Pii vyuce smykaného oblouku vyuZijeme nékteré

z predeslych cvikl napt. schody, jizda Sikmo svahem.

Vychozi pozici pro smykany oblouk je snowboard na celé ploSe, ktery musime nechat jet
piimo z kopce dolti. Nasledné preto¢ime celou horni ¢ast té€la o 90 stupnt, ¢imz dojde

k preklopeni snowboardu na hranu a zaroven ke sniZeni t€Zist€ pomoci pokréeni kolen.

Oblouk zakonCujeme s vdhou na obou nohéch. (Gnad, 2008)

Pretaceni horni ¢asti t€la budeme postupem ¢asu odbouravat, ale néjakou dobu to potrva.
Timto zpiisobem si pomdhaji i dospéli lidé a rozhodné to neni Zadnd ostuda. Tato
pomticka ndm dodava jistotu zvladnuti tohoto cviku. Ze zacatku se snazime, aby zak
pochopil princip daného cviku. Instruktor dava Zdkovi pokyny. Zdkovi ¢asto pomiiZe,
kdyZ ho instruktor chytne za ruku a pomdha mu s provedenim oblouku. Ve vétSiné
piipadd jdou Zakiim oblouky vZdy na jednu stranu 1épe neZ na tu druhou. V takovém
pfipadé je nutné je pilovat. KdyZ instruktor vidi, Ze zadk bezpecné zvlada provedeni
oblouku na obé¢ strany, zkusime je propojit v celou sérii obloukl. Zvladne-li Zak udé€lat

za sebou alespon 6 obloukti, mtize se spolecné s instruktorem vydat na sjezdovku.
Jizda na vleku

Pii vyuce zacateCnika na snowboardu je dobré vyuzivat primarné sedackovou lanovku.
Na tu nasedneme pomoci kolobézky coz znamen4, Ze je vZdy dominantni noha ve vazani

a druha voln€. Volnou nohou se nasledné odrazime od zemé. (Gnad, 2008)
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P1i prvnich jizdach instruktor zdkovi samoziejmé pomuZze. Nejlep$im feSenim je chytnuti
zaka v podpazi, ¢imz mizeme predejit padiim. Jizdu na sedackové lanovce lze fesit i tak,
Ze si zak ze snowboardu odepne obé nohy. Timto zptisobem vsak zdk neziskd, proto se
tento zpusob jizdy na vleku vyuzivad jen v krajnich pripadech. V piipadé, ze zak bez
jakychkoliv problémi zvlada vystup i nastup na sedackovou lanovku, je mozné prejit i

k jinym druhdm vleki.
Procvicovani a zdokonalovani

Bé&hem prvni jizdy ze svahu doli dochazi k seznameni se s terénem a riiznymi trasami.
Instruktor musi pro zacdteCnika zvolit vZdy odpovidajici trasu. Na svahu dochazi
k procvi¢ovéni oblouki. Casto se stivd, Ze Zdka vyvezete lanovkou nahoru a on vie
zapomene. To je zpisobeno predev§im strachem. Nutné je nepanikafit, zachovat si
klidnou hlavu a Zakovi vSe znovu pfipomenout. Pfi prvnich par metrech je dobré chytnout

Zaka zaruce a jet s nim ve dvojici. Jizda ve dvojici se da také pouZit jako zpestfeni vyuky.

Pokud si Zak zaCind byt ve své jizdé jisty, je dobré zaclit s odbouravanim rukou. I kdyZ na
této pomticce neni nic Spatného, tak to nepatii do zZadného stylu jizdy. Pro odbouran{
rukou je zapotiebi sebediivéra. Mnohdy je to béh na dlouhou trat’, ale jest€ nikdy zadny

uceny z nebe nespadl.
Hodiny

Tento cvik slouZzi pro zpestieni vyuky. Instruktor ho do ni miiZe zapojit, pokud zdk zvlada
smykané oblouky na dobré trovni a je na ném vidét, Ze ho neustalé pilovani obloukl uz
nebavi. Béhem tohoto cviku se Zak to¢i kolem své vlastni osy jako vrtule u vrtulniku. Pfi
vykonavéni tohoto cviku ndm opét pomohou ruce, tentokrat rozpazené. Tento cvik je

vhodny pro kontrolovani pfenaseni vahy z predni hrany na zadni a opacné.

Zvlada-li zdk perfektné oblouky a nemd problémy s pfendSenim vahy, je zapotfebi
vyzkouset si i prudsi trasy, neZ po kterych jezdil do ted. DiileZiti je, aby se sezndmil i
s riznym terénem a sné¢hem. Mirné pokrocily zak by mél byt schopen zvladat i jizdu
v Cerstvém snéhu.

Vv s

V pokrocilé drovni se zak uci fezané oblouky a piejizdét nejriznéjsi boule a prekazky.
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Bohuzel, ne ve vSech Ceskych ski arealech a lyzafskych Skolach je moZné se seznamit

s nejruznéj$imi typy skokt. Pokud Zdk touzi naucit se nejriznéjsi skoky, tak doporucuji

vyhledat Skolu, ktera se na né pfimo specializuje.
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Slovnik
brzda lyzi
bunda

Celenka

Cepice

fleecova mikina
helma

hrana

hilky

chrani¢ patefe
jazyk
kombinéza
kukla

leva lyze
lyZarska bunda
lyZarské boty
lyZarské bryle
lyZarské kalhoty
lyZarské ponozky
lyze

mikina
nakrénik
nepromokavy

obal/pouzdro

TOPMO3 JILIXKU
KypTKa

MOBSI3Ka HA OJIOBY
1Ianka

irocoBast TOJACTOBKA
LIJIEM

KaHT

MK

3alUTa CIUHbI
SI3IYOK

KOMOMHE3O0H
OanakjaaBa

JieBas JIbDKa
TOPHOJIbIXKHAS KYPTKA
JILDKHBIE OOTUHKU
TOPHOJILIXKHAsSI MacKa
JIbIXKHbIE OPIOKU
JIbDKHBIE HOCKU
JIbDKU

TOJICTOBKA

BOPOTHUK
BOJIOHETIPOHULIAEMBII

YEX0J1

[tormaz lyZi]
[kurtka]

[pavjazka na golovu]
[Sapka]

[fljusovaja talstovka]

[palki]

[zascita spiny]
[jazyCok]
[kambinézon]
[balaklava]

[levaja lyZa]
[gornalyZnaja kurtka]
[lyZnyje batinki]
[gornalyZnaja maska]
[lyZnyje brjuki]
[lyZnyje naski]

[lyzi]

[talstovka]

[varatnik]
[vodonépranicdjemyj]

[Cechol]



palcéky
patka lyze
patka vazani
poutko
prava lyze
prstové rukavice
prezka
rukojet’
skluznice
spodni lyZe
svetr

Sala

Spicka lyze
Spicka vazani
Sroubovak
termo pradlo
vak na lyZe
vazani
vnéjsi hrana
vnéjsi lyze
vnitini bota
vnitini hrana
vnitini lyze

vrchni lyze

BapeXXKU

ISATKA JIbDKA

NATKA KPEIIEHUs
neTs

npasasi JIbIKa
nepyaTKu

NpsKKa

pyKosTKa
CKOJIb35I11]as1 IOBEPXHOCTh
HIDKHSS JIbDKA
CBUTEP

wapc

HOCOK JIbIKU
rOJIOBKA KPEIJIEHUS
OTBEPTKA
TepMOOEIIbE

4eXoJ1 [AJIst JIbDK
KpeIieHue
BHEIHUI KaHT
BHEILIHSIS JIbIXKA
BHYTPEHHUI O0TUHOK
BHYTPEHHUI KAHT
BHYTPEHHSISI JIbIKa

BEPXHSA JIbI2KA

[vareZki]

[pjatka lyZi]
[pjatka kreplenija]
[petlja]

[pravaja lyZa]
[percatki]
[prjazka]
[rukajatka]
[skalzjaS¢aja paverchnost’]
[niZznaja lyza]
[svitér]

[Sarf]

[nasok lyZzi]
[galovka kreplenija]
[atvjortka]
[térmabeljo]
[Cechol dlja lyZ]
[kreplenije]
[vnésnij kant]
[vnésnaja lyza]
[vnutrenij batinok]
[vnutrenij kant]
[vnutrenaja lyza]

[vérchiaja lyza]
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dést’

hluboky snih
kopec

lavina

led

mirny svah
mlha

mokry snih
prachovy snih
sjezdovka
slunce

snih

spadnice
strmy svah
svah

Spatnd viditelnost
terén

tézky snih
vrch

vrchol

TELO
bok
brada

doln{ cast téla

AOXKb

ri1yOOKUI CHET
X0JIM

JIaBUHA

TEN

HEKPYTOW CKJIOH
TyMaH

MOKPBIi CHET
NYLIUCTBIA CHET
rOPHOJIbIKHAs Tpacca
COJIHLE

CHET

JIMHUS CKATa
KPYTOH CKJIOH
CKJIOH

I10Xast BUAUMOCTb
peabed

TSIKEIIBIN CHET
BEPX

BEpILIKHA

TEJIO
00K
noi00poIoK

HU2>KHAA 4aCThb TEJa

[dozd]

[glubokij snég]
[cholm)]

[lavina]

[ljod]

[nekrutoj sklon]
[tuman]

[mokryj snég]
[pusistyj snég]
[gornalyZnaja trasa]
[solnce]

[snég]

[linija skata]
[krutoj sklon]
[sklon]

[plachaja vidimost’]
[reljef]

[faZolyj snég]
[verch]

[verSina]

[TELO]
[bok]
[padbarodok]

[niZnaja Cast’ téla]
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hlava
holen
horni Cast téla
hyzdé
koleno
kotnik
krk

loket
noha
patet
prst
predlokti
rameno
ruka

sval

trup

zéda

zapésti

INSTRUKCE
brusleni
hranéni

chiize

klouzani

rojiosa

I'oJICHb

BEPXHast 4aCThb TEJIa

SATOAULBI

KOJIEHO

IIMKOJIOTKA

mest

JIOKOTb

HOTra

IMO3BOHYUK

naJeir

npeanieybe

€40

pyka

MBIIIIA

TYJIOBULLE

cIHa

3aIMACTbE

NMHCTPYKIHNN

KOHBKOBBII 1IIar

3aKaHTOBKa
xXonp0a

CKOJIb2KCHUE

[galava]

[goleii]

[verchnaja Cast’ téla]

[jagadicy]
[kaleno]
[S¢ikolotka]
[Sejal
[lokat’]
[nogal
[pazvoncik]
[palec]
[predplecje]
[pleco]
[ruka]
[mySca]
[tuloviScCe]
[spina]

[zapjastje]

[INSTRUKCUIT]
[kanikovyj Sag]

[zakantovka]

[chadba]

[skalZenije]
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lyZatsky postoj
oblouk
odlehcit

otoCit se

pizza

pluh

pohyb

pokrcit
predklon
preneseni vahy
sesouvani
sniZzeni

Siroka stopa
tlak

uzk4 stopa
vaha

zéklon

zvySeni

ROZCVICKA

JIbDKHASA MO3ULUS
MOBOPOT

00JIeryuTh

MMOBEPHYTh

numnna

TUIYT

OBUKEHUE

COTHYTb

HaKJIOH BIEPEN
[IepeHOC Beca
COCKaJIb3bIBAHNE
CHIKEHME

LINPOKOE BEJCHUE JIBLK
LEHTP TEXKECTU
JaBJIEHUE

Y3KO€ BEJIEHNE JIbIK
BEC

HAaKJIOH Ha3a/l

IMOBBIILLICHNE

3APSIKA

Rozcvi¢ime se od hlavy az po nohy.

MB!I pa3oMHEMCS € TOJIOBbI 10 HOT.

[My razamnomsja s galavy da nog.]

[lyZnaja pazicija]
[pavarot]

[ablegcit’]
[pavernit’]

[pica]

[plug]

[dviZenije]

[sagnut’]

[naklon vperjod]
[perenos vesa]
[saskalzyvanije]
[sniZenije]

[Sirokoje vedénije lyZ]
[centr tjaZesti]
[davlenije]

[uzkoje vedénije lyZ]
[ves]

[naklon nazad]

[pavySenije]

[ZARJADKA]
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Délame malé krouzky hlavou/trupem/nohou.

CpesiaeM mMasieHbKUE KOJIbLa FOJIOBO/TYJI0OBUILIEM/HOTOM.

[Sdélajem malenikie kalca galavoj/tulovis¢em/nogoj.]

Nyni opa¢nym smérem.
Ceityac B 00paTHOM HanpaBJICHUM.

[Sejcas v abratnom napravleniji.]

Ddvéame ruce nahoru a dold.
[TopHrMaeM u onyckaem pykKu.

[Padnimajem i apuskaem ruki.]

Délame rotaci rukama jako vrtulnik.
Cnenaem BpallieHue pyKaMu KaK BEPTOJNET.

[Sdélajem vraSc¢enije rukami kak vertaljot.]

Postavime se na levou/pravou nohu.
Ctoum Ha n1eBoi/npaBoit Hore.

[Stoim na levoj/pravoj noge.]
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Zahrajeme si na honénou.
Chirpaem B casku.

[Sygrajem v salki.]

Ud€lame deset diepti.
CpenaeM JiecsITh PUCEJAHUI.

[Sdélajem désjat’ prisedanij.]

Skac¢eme panaky.

IIpbIraeM B KJIaCCUKH.

[Prygajem v klasiki.]

UVODNI LEKCE BBOJIHAS JIEKIINS
délka lekce JJIMTEJILHOCTD YPOKa
jméno umsi

pokrocily NPOABUHY ThI
seznamit se NO3HAKOMUTBCS
uroven YPOBEHb

veék BO3pAcT

zacateénik HAYMHAIOILIUNI
zdokonalit se YCOBEPLIEHCTBOBATHCS
zopakovat NOBTOPUTH

[VODNAJA LEKCIA]
[dlitélnost’ uroka]

[imja]

[pradvinutyj]
[paznakomit’sja]
[uroven]

[vozrast]

[nacinajuscij]
[usavjerSenstvovat’sja]

[pavtarit’]
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Jmenuji se Kat'a a nyni budu tvou/vasi lyZatskou instruktorkou.
Mens 30ByT Kdt'a, u ceiiuac 6y/1y TBOUM/BAILKM JILLKHBIM MHCTPYKTOPOM.

[Mena zavut Kdt'a, i sej¢as budu tvaim/vaSim lyZnym instruktorom.]

Jakad je tvéd/vase lyZatskd uroven?
Kaxkoii TBOJ1/Balll JIbIXKHBIA YPOBEHb?

[Kakoj tvoj/vas lyZnyj uroven?]

Jsi zacateCnik nebo pokrocily?
Thbl HAUMHAIOIIMIA WA TPOJIBUHY ThINA?

[Ty nacinajuscij ili pradvinutyj?]

Kdy jste naposledy lyZoval/a?
Korpa Bbl B nocieinuii pa3 kaTajics/ KaTajaach Ha Jbhkax?

[Kagda vy v paslednij raz katalsja/katalas na lyZach?]

Pustime se do toho.
JlaBaii/Te HAUHEM.

[Davaj/té nacfiom.]

ZACATECNICI HAYMHAIOUIVE [NACINAJUSCIE]
Zkontroluj/te si vystroj.
ITpoBepu/Te cHapsKEHUE.

[Praveri/te snarjaZenije.]
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Mas/mate utazené lyZatské boty?
Y Tebg/Bac 3aTSHYTHI JIbI)KHbIE OOTUHKA?

[U tébja/vas zat’januty lyZnyje batinki?]

Rozcvi¢ime se.
CnenaeM 3apsjky.

[Sdélajem zarjadku.]

Nyni se seznamime podrobné s lyZemi.

Ceityac no3HaKOMUMCS OIPOOHEE C JIbIKAMMU.

[Sejcas paznakomimsja padrobnéje s lyZami.]

Toto je Spicka/pata/brzda/vazani/skluznice.

DT0 HOCOK/MATKA/TOPMO3/KpeIsieHre/CKOb3511asi TOBEPXHOCTb.

[Eto nasok/pjatka/tormaz/kreplenije/skalzjas¢aja paverchnost'.]

Nyni nebudeme potiebovat hilky.
Ceituac Ham He OyyT HY>KHbI NAJIKHU.

[Sejcas nam né budut nuzny palki.]

Vezmeme si levou/pravou lyZi.
HapieneM neByro/npaByto JIbIKY .

[Nadéném levuju/pravuju lyZu.]
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Chodime na jedné lyzi.
XonuM Ha OfTHOM JIbIXKE.

[Chodim na adngj lyZe.]

Jako na kolobé€Zce.
Kak Ha camokare.

[Kak na samakaté.]

Otacime se vzdy Celem ke kopci.
IToBopauuBaeM Bceria JIOOM K XOJIMY.

[PavaraCivajem vsegda Ibom k chalmu.]

Vezmeme si obé lyze.

Hanenem obe JIbIKM.

[Nadéném obe lyzi.]

P11 ot4d€eni je nutné mit vZdy lyZe do pismena V.

[Tpu noBopaunBanuu 10IKHO, YTOOBI JIbIKU Beerya Obliv Kak OykBa B.

[Pri pavaracivaniji dalzno, ¢toby lyZi vsegda byli kak bukva V]

Kreslime do snéhu slunce.
Pucyem Ha cHery counHie.

[Risujem na snégu solnce.]
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Neni se ¢eho bat.
Ham "edero 6osgThes.

[Nam nécevo bajat’sja.]

Nyni to uz nebude tak snadné.

Ceituac 310 He OY/IET YK€ TakK JIerKo.

[Sejcas eto nébudét uze tak lechko.]

VyzkouSime vystup stranou.
[TonnpoGyeM nogbEM OOKOM.

[Paprobujem padjom bokom.]

LyZe jsou v paralelni pozici.
JIbDKM B apasuiesIbHOM NO3ULIUN.

[LyZi v paralelnoj pazicii.]

LyZe jako hranolky.
JIbpku Kak kaprodensb ¢pu.

[Lyzi kak kartofel fri.]

Postavime lyZe na hrany.
ITocTaBuM JIbI>KM Ha KAHTHI.

[Pastavim lyZi na kanty.]
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Trénujeme otaceni se v kopci.
TpeHupyeM NoBOpauMBaHUE HA CKIIOHE.

[Trenirujem pavaracivanije na skloné.]

Nyni se nau¢ime pluh/pizzu.
Ceituac HayuuMcsl IUTYT/ ALY .

[Sejcas naucimsja plug/picu.]

Dej ruce na kolena.
Jlail pyKy Ha KOJIEHA.

[Daj ruki na kolena.]

Jsi Sikula!

Moanopen!

[Maladéc!]

Nyni projdeme turniketem a pojedeme na détském vleku.

Ceituac npoiém yepe3 TYPHUKET U MOEEM Ha IETCKOM MObEMHUKE .

[Sejcas prajdom &erez turniket i pajedém na détskom padjomnike.]

Nahote pockej/te.
Ha Bepxy nopoxu/Te.

[Naverchu padazdi/té.]
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VSse délame pomalu a bezpecné.
Bcé nenmaeMm MenieHHO U 6€30I1aCHO.

[Vsjo délajem medlena i bezapasna.]

Chces-li zastavit, udélej velky pluh.

Xouelllb JI1 3aTOPMO3UTh, Cieail GOJIbLION TUTYT .

[Chocesli zatarmazit’, sdélaj balSoj plug.]

Jezdime pouze rovné.
Karaemcs ToJIbKO npgmo.

[Katajemsja tolka prjamo.]

Naucime se zatacet.
Hayunmcs noBopoTsl.

[Naucimsja pavaroty.]

Tla¢ime na vnittni nohu.
HapaBnuBaeM Ha BHYTPEHHIOIO HOTY.

[Nadavlivajem na vnutrefiuju nogu.]

Rukama udélame letadlo.
Pykamu cpenaem caMon€r.

[Rukami sdélajem camaljot.]
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Divej se na mé.
CMOTpH Ha MeHs.

[Smatri na mena.]

VyzkouSime slalom.
ITonpoGyeM cnanoM.

[Paprobujem slalom.]

Prejdeme na sjezdovku.
[Iepeiiném Ha rOPHOJBIKHYIO TPACCY.

[Perejdom na gornalyZnuju trasu.]

Jed'/te za mnou.
Crenure 3a MHO¥.

[Sledité za mnoj.]

NA VLEKU HA IO bEMHMKE
¢ernd sjezdovka y€pHas Tpacca
¢ervend sjezdovka KpacHasi Tpacca
¢ipovd karta YUIOBAs KapTa

détsky vlek AETCKUI MOTbEMHUK
dolni stanice HUKHSISL CTAHLAS
horni stanice BEPXHSIA CTAHLMS
kabinka KaOMHKaA

kotvovy vlek SAKOPHbIV MObEMHUK

[NA PADJOMNIKE]
[Cornaja trasa]
[krasnaja trasa]
[Cipavaja karta]
[détskij padjomnik]
[niZnaja stancija]
[verchniaja stancija]
[kabinka]

[jakarnyj padjomnik]
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lanovka

listek

modra sjezdovka
poma

provazovy vlek
sedackova lanovka
skipas

turniket

Projdeme turniketem.

[Ipoxogum yepes TypHUKET.

[Prachodim Cerez turniket.]

KaHaTHas fjopora

oueT

rosiy6ast Tpacca
TapeiaKa

BEPEBOYHBIN MOIBEMHUK
KpecenbHasi jopora
CKHU-TIaCcC

TYPHUKET

Pouzij listek/skipass/Cipovou kartu.

Hcnonb3yit/Te 6uneT/cku-nacc/YyunoByro KapTy.

[Ispolzuj bilet/ski-pas/Cipavuju kartu.]

Nyni pojedeme na sedackové lanovce nahoru.

Tengpb NMOJHUMACMCs Ha KPECEJILHOM NOAbEMHUKE .

[Tiper podnimajemsja na kreselnom padjomnike.]

Pii vystupu z lanovky se nejprve postav/te.

[kanatnaja daroga]
[bilet]

[galubaja trasa]

[tarelka]

[verjovocnyj padjomnik]
[kreselnaja daroga]
[ski-pas]

[turniket]

ITpu BbIXOfIE C KPECEIBHOT0 MOABEMHUKA CHAYasIa BCTAHb/TeE.

[Pri vychodé€ s kreselnovo padjomnika snacala vstai/té.]
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Nesedej/te si na kotvu.
He canu/Tech Ha siKopb.

[Nésadi/tés na jakor.]

UdrZzuj/te lyZe ve stopé.
OcraBaii/Tech B JLIKHOU KOJIEE.

[Astavaj/tés v lyZnoj koleje.]

Vlek je rozbity.
[TogbEMHUK UCTIOPYEH.

[Padjomnik isporcen.]

POKROCILY [IPOJIBUHY ThIN
kratky radius KOPOTKHUIA PajinycC
paralelni oblouk napasuie/ibHbIA TOBOPOT
privratny oblouk MOBOPOT € YITOPOM
BEZPECNOST BE3OIACHOCTb

Jezdéte v ramci svych moZnosti.
Karaiitech B paMKkax CBOMX BO3MO>XKHOCTEN.

[Katajté€s v ramkach svaich vazmozZnost¢j.]

VZzdy musime byt schopni zastavit.
MBI Bceryia n0IKHbI ObITh B COCTOIHUN 3aTOPMO3UTh.

[My vsegda dalzny byt’ v sastajanii zatarmazit’.|

[PRADVINUTY]J]
[karotkij radius]
[paralelnyj pavarot]

[pavarot s uporom]

[BEZAPASNOST]
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Vyhybejte se hlubokému sn¢hu.
N36eraiite riy6oKOro cHera.

[Izbegajté glubokovo snéga.]

Jezdéte ohleduplné.
E3nure BHMMATELHO.

[Jezdit€ vnimat€lna.]

Jezdéte opatrné.
Karaitirecb 0CTOpOXKHO.

[Katajtés astarozna.]

Pozor!
OcropoxHo!

[AstaroZna!]

Co se stalo?
Yro cnyuusiocs?

[Sto slucilos?]

Jste zranény?
Y Bac TpaBma?

[U vas travma?]
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Nehybejte se, prosim.
He pBuraiitecs, noxasnyicra.

[Nédvigajtés, pazalujsta.]

Pomohu vam.
A Bam nomory.

[Ja vam pamagu.]

Nebojte se.
He Goiirecn.

[NEbojtés.]

Zavolam horskou sluzbu.
51 BLI30OBY CIacaTesIbCKYHO CIIyKOY .

[Ja vyzavu spasatélskuju sluzbu.]

SNOWBOARDING CHOYBOPIVHI'

boty OOTUHKH 17151 CHOyOop/a
bryle Macka Jjisi CHoyooppa
helma LJIeEM

hlavni prezka IJIaBHAs 3aCTEXKKA
hrana KaHT

chranic boku (kostrce) 3aimTa 6Enep

chrani€ patere 3allUTa CIUHLBI

chranic zapésti 3alIUTa 3a0ACThs

[SNOUBORDING]
[batinki dlja snouborda]
[maska dlja snouborda]
[Slem]

[glavnaja zast'oZka]
[kant]

[zaSCita bjodér]

[zasCita spiny]

[zaSCita zapjast’ja]
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mala prezka
patka snb
pfedni hrana
prezka
skluznice
snowboard
Spicka snb
vak na snb
vazani
vnitini bota

zadni hrana

INSTRUKCE
odlehcit

otoCit se
pokrcena kolena
predklon

predni noha
preneseni vahy
rotace

rovna zada

vaha na patiach
vaha na predni noze

vaha na Spickach

MaJiast 3aCTEXKA

XBOCT

NEPEHUIN KAHT

3aCTEXKA

CKOJIb3s11[asi TOBEPXHOCTh
cHOyOopn

HOC

4yexoJ1 i1l CHoyOopyia
KPEIUICHUs 171 CHOyOop/ia
BHYTPEHHUI O0TUHOK

3aIHUI KaHT

NHCTPYKIHNU
00JIerYuTh
MOBEPHYTh
COTHYTbIE KOJIEHA
HaKJIOH BIEPEN
nepeHsisa Hora
NEPEHOC Beca
porauus

npsMas CrvHa
LEHTP TAXKECTU
BEC Ha MATKAX
BEC Ha MEPENIHEN HOTe

BE€C HAa HOCKax

[malaja zast'ozka]

[chvost]

[perednij kant]

[zast'ozka]

[skalzjaS¢aja paverchnost’]
[snoubord]

[nos]

[Cechol dlja snouborda]
[kreplenija dlja snouborda]
[vnutrenij batinok]

[zadnij kant]

[INSTRUKCII]
[ablegcit’]
[pavernit’]
[sognutyje kalena]
[naklon vperjod]
[peredniaja noga]
[perenos vesa]
[ratacija]
[prjamaja spina]
[centr tjaZesti]
[ves na pjatkach]
[ves na prednéj noge]

[ves na naskach]
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vaha na zadni noze
véaha uprostred
vstat

vyzkouset

zabrzdit

zadni noha
zakladni postaveni

zaklon

ZACATECNICI
girlanda

chtize

Jjizda Sikmo
kolobézka
padajici list
sesouvani

zahranéni

Zkontroluj/te si vystroj.
ITpoBepn/Te cHapsikeHue.

[Praver/t€ snarjaZenije.]

BEC Ha 3aJ{Hel Hore
BEC B CEPEIUHE
BCTaTh
nonpoOoBaTh
3aTOPMO3UTh
3a/HsIsT HOra
OCHOBHasl CTOMKA

HAKJIOH Ha3aj

HAYMHAIOIINE
TUPJIgHA

xonbba

KOCOW CITyCK
camMoKar
najaromi JUCT
COCKaJIb3bIBaHUE

3aKaHTOBKa

Jaka je tva/vaSe dominantni noha?

Kakas Hora y Te0s/Bac Bengyiasi?

[Kakaja noga u té€bja/vas veduscaja?]

[ves na zadnéj noge]
[ves v seredin€]
[vstat]

[paprobovat’]
[zatarmazit’]
[zadnaja noga]
[asnovnaja stojka]

[naklon nazad]

[NACINAJUSCIE]
[girljanda]

[chodba]

[kasoj spusk]
[samakat]

[padajusij list]
[saskalzyvanije]

[zakantovka]
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Nevim.
He 3Haro.

[Néznaju.]

Prava/leva noha.
ITpaBasi/neBas Hora.

[Pravaja/levaja noga.]

Vyzkousime, jakou nohu mas/mate dominantni.
[Tonpo6yeM, kakast Hora y TebGg/Bac Beqyias?

[Paprobujem, kakaja noga u t€bja/vas veduscaja ?]

Tvoje dominantni noha je pravé/leva.
TBOg Beflylllast Hora npasasi/eBasi.

[Tvaja veduscaja noga pravaja/levaja.]

Postav se rovné.
Bcranb npsiMo.

[Vstani prjamo.]

Pravou/levou nohu si dej/te do vazani.
ITpaByro/neByto HOT'y BCTaBb/Te B KPEIJICHUE.

[Pravuju/levuju nogu vstav/t€ v kreplenije.]
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Odrazime se nohou jako na kolobéZce.
MBI oTTalIKBaeMcs HOrOl1 Kak Ha camMoKarte.

[My attalkivajemsja nogoj kak na samakat€.]

Nyni si dame i druhou nohu do vazani.

Tenepp BCTaBUM U JPYTYIO HOT'Y B KPEIUICHHUE.

[T€per vstavim i druguju nogu v kreplenije.]

VyzkouSime si sesouvani.
TpeHupyeM cocKajb3bIBaHUE.

[Trenirujem saskalzyvanije.]

Nejprve po zadni hrané (po patach).
Cnauaja Ha 3alHeM KaHTe (10 MITKax).

[Snacala na zadném kanté (pa pjatkach).]

Nyni po predni hran€ (po Spickach).
Tenepb Ha nepeiHEM KaHTe (IO HOCKaXx).

[T€per na peredném kanté (pa naskach).]

Vzdy se divime ve sméru jizdy.
Bcerna rnsiqymM B HanpaBieHUA €3/1bI.

[Vsegda gladim v napravlenii jezdy.]
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Pro rovné sesouvani, je nutné mit vahu uprostfed snowboardu.

J171st IpsIMOTO COCKAJb3bIBaHUSI HY>KHO, UTOObI BEC ObLI B CEpefIuHe CHOYOop/ia.

[Dlja prjamovo saskalzyvanija nuzno, Stoby ves byl v serediné snouborda.]

VyzkouSime si sesouvani Sikmo svahem.
[TonpoGyeM cockanb3bIBaHUE HAUCKOCH 110 CKJIOHY .

[Paprobujem saskalzyvanije naiskos pa sklonu.]

Viéha musi byt na predni noze.
Bec nosnskeH ObITh Ha Nepe/IHEN HOTE.

[Ves dolZen byt na perednéj nage.]

Podivej se na mé, ukézu ti to.
[TocmoTpu Ha MeHg, g TeOe MOoKaxKy.

[Pasmatri na mena, ja tébe pakazu.]

Nyni vyzkouSime padajici list.
Tenepb nonpoOyeM nafaroIyii JUCT.

[T€per paprobujem padajuscij list.]

Vahu stridavé prenaSime z jedné nohy na druhou.
Bec nonepeMeHHO nepeHoCHM ¢ OJJHOI HOTY Ha BTOPYIO.

[Ves paperemena perenosim s adnoj nogi na vtaruju.]
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Nyni vyzkouSime girlandy.
Tenepb nonpoOyeM rupisHibl.

[T€per paprobujem girljandy.]

PomiZe ndm rotace rukama.
Ham nomokeT poTaiust pykamu.

[Nam pamoZet ratacija rukami.]

Jedeme primo dolt a zastavime.
Cnyckaemcsi IpsMO BHU3 U 3aTOPMO3KM.

[Spuskajemsja prjamo vniz i zatarmazim.]

Vypadaji jako schody.
OHHU BBITTISIAAT Kak JIECTHUALA.

[Ani vygljadat kak lestnica.]

Girlandy jsou zdkladem pro smykany oblouk.
['pagHbI ABIGIOTCS OCHOBOW JIJ1 MOBOPOTA C MPOCKAJIb3bIBAHUEM.

[Girlandy javljajutsja asnovoj dlja pavarota s praskalzyvanijem.]

Tento slovnik jsem vytvorila v souladu s pravidly zédkona ¢.100/2007 Sb.

2.2 Redukce

Rusky jazyk je specificky tim, ze n€kterd pismena se jinak piSou a jinak vyslovuji. Kdy
k tomu dochazi ndm stanovuji zakladni fonetickd pravidla. Porozuméni fonetickym
pravidlim neni v zadném piipad¢ prochazka rtizovym sadem. Proto se vdm je nyni
pokusim vysvétlit ve zkratce.
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S redukci je tzce spjaty prizvuk. Piizvuk mlizeme definovat jako zdiraznéni hlasky
ptipadné celého slova vétsim hlasovym diirazem. V mém slovniku pozname ptizvuk tak,
ze je dana hlaska podtrzena, napt. kyptka Ta slabika, kterd se nachézi pod pfizvukem se
nazyva piizvucna. VSechny ostatni slabiky se nazyvaji neptizvucné a vyslovuji se kratce
a slabé. Ptizvuk ma v ruském jazyce hned nékolik funkci. Tou zékladni funkci je rozliSeni
smyslu slova. Existuji zde totiz slova, ktera se stejné piSou, ale lisi se piizvukem. Ptizvuk
nam ¢asto méni nejen smysl, ale i vyznam slova. Jako ptiklad si zde uvedeme slova noma
x noMa. V prvnim piipad¢ slovo oznauje pfislovecné urceni mista, a v tom druhém
ptipadé se jedna o mnozné ¢islo podstatného jména nom. V tomto piipad¢ se jednalo o
zménu smyslu. U slov nucare x mucars dochazi ke zméné vyznamu slova. V prvnim
ptipadé€ se jedna o sloveso psat a v tom druhém o sloveso ¢lrat. (russky.info, ©2021)

Redukce je oznaceni pro zménu zvuki, ke které se nachazeji v neptizvuéné pozici. Pro
tento jev jsou nejcastéj$i pismena A a O. Pokud se nachéazeji tyto pismena pied
ptizvucnou slabikou, vyslovuji se jako zvuk [a]. V pfipadé, ze se nachazeji tyto pismena
za prizvucnou slabikou, vyslovuji se stejné jen znéji trochu nejasné€, protoze se spolkne.
Pokud tyto dv¢ pismena lezi pod prizvukem, vyslovuji se stejn¢ jako se piSou. Spadé sem
velké mnozstvi dalSich pravidel, ty v§ak pro nds nyni nejsou tak diilezitd. Dale sem patii
tzv. zné€lé a nezn€l¢ souhlasky jejichz zvuky se vlivem redukce také méni. (russky.info,

©2021)
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2.3 Souhrn metodiky v ruském jazyce

2.3.1 MeToanka KaTaHHUA HA JbIKaX

1. Ilepepn 3aHSITHEM HaM HY>KHO MOHSATh, KTO OY/IET HALLIUM KJIUEHTOM, U KakKuM OyJeT

Hallle 3aHsThe (MHAUBUIY AJIbHOE/TPYIIIOBOE).

2. 3HaKOMCTBO C YYEHUKOM.

IIpuser, mens 30ByT KaTsi 1 Oyay TBOUM MHCTPYKTOPOM IIO JIBIXKAM.
Kaxk te6s 30ByT?

Ckosbko Tebe net?

Thb1 ye Korja-Huoy/ib 3aHUMAJICS JIbIKaMu?

Thl nepBbIil pa3 CTOUIIL HA JIbIXKaX?

3. IlepemeliaeMcsi ¢ yYEHUKOM Ha MJIOLIAJKY .

4. 3apsaka

[ToBOpOT roJI0BOM, C OJJHOM CTOPOHBI, HA APYTYIO

IToBOpPOT roJ10BO¥ BHU3 U BBEPX

Hanee coBMeaem npepIayye ynpakHeHust

Bpaienue pykamu: pa3BefieM pyKU — BCTaHeM MO npuHuuny Oyksbl T,
BHavajie BpallacM 3arsiCTbeEM, JIOKTEM, U BCEN pyKoW. BpalleHne MOXKHO
KOMOMHUPOBATH C MPbIKKAMMU.

[ITuna: pyku Hy>KHO MOJIOKUTHL Ha TUleuu, Ojaropiapsi Yemy BO3HUKHET
ouepraHue Kpbuia nTulbl. [loTOM HauMHaeM ABUraTbCsl BHU3 U BBEPX,
MOXKEM JIeNaTh KPYTH.

Bepronér: croum ¢ pa3BeieHHbIMM pyKamMU M HAauyMHAeM BpallleHue, C
OJIHO¥ CTOPOHBI, B IPYTYIO.

HlepeBo u Betep. Horu Hy>kHO MoCcTaBUTh BMECTE, pyKU MOJHSATH BBEPX.
Haknonumcst U3 cTOpoHbI B CTOPOHY, Kak Mpu MopbiBe BeTpa. [lenaem
HAKJIOHBI.

CpsbiBanue s16110k. Horu paccraBnenbl, pyku nofgHsaThl BBepx. [lo3unusi,
Kak OyATO Mbl CpbiBaeM sI0JIOKM WM UHbIE (PpyKThl C niepeBa. [lanee,
COpBaHHbIe (PPYKTHI HAM HY3KHO MOJIOXKUTh B KOP3UHKY, KOTOpasi y Hac
JIESKUAT BHU3Y Mex/Ty HOT'. Takum 06pa3oM HaM HY>KHO KOCHYTbCSI /10 3eMJT1

WA XOTsI ObI NnoCTapaThCs 3TO CACJIATD.
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OTtpsixuBaeM CHer pykamu ¢ O0TMHOK: TTOCTAHOBKA HOT' BMECTE, 1y 00K
HAKJIOH BIiepef], KacaeMcsi 00TUHOK, U CTAPAEMCsl OUUCTUTh UX PYKaMU OT
cHera. bpuio Obl xopolilo, ecau Obl MPU JJAHHOM YNpPa>KHEHUM, HOTU
OCTaBaJIUCh BbINpsIMIIEHHbIMU. Biiarogapst 3ToMy ynpasKHEHUIO aKTUBHO
UCHOJIb3YyeTcs 60JbIIas TPyIa MbIIILI.

Bpaimenre Horamu: [JaHHOE YNpPaKHEHUE SIBJISIETCSI TOXOXKHUM  Ha
ylpa>kHEeHUe BpallleHue pykamu. 3[IeCh e HaM HYXHO 3a0CTPUThb CBOE
BHUMAaHUE Ha [IBUXKEHKUE KOJIEHSIMU U FOJIEHOCTOIIOM.

AUCT: CTOMM Ha OJTHO¥ HOTE, BTOPYIO MOIHUMAEM nepef] COO0¥ 10 HY>KHOTO
HaMm yrua. Pykoii nepep Tenom cospaeM KimoB. Jlanee moMeHsieM ONOPHYHO
HOT'Y .

lNomyOka: mocTaHOBKa Ha OJHOW HOre, PYKM pa3BECHbl B CTOPOHY.

BbInpsiMIIEHHYO HOI'Y IOHEMHOT'Y TOJJHUMAEM K HAllIEeMy TeJy.

5. BBegeHue B KaTaHUE Ha JILDKAX.

Yro Takoe JbrKu?

Hoc u natka y nboku.

Ckoub3si111asi TOBEPXHOCTD, O6J1arofjapst €l Mbl MOKEM KaTaTbCs MO CHETY .
I'panb.

Kpennenue.

Kpennenne Horm Ha kpenexx. BHauyane HOCOK, moTtoM mnsaTtka. HyskHO

HaJaBUTb Ha MSATKY, YTOObI Kpenex 3apuKcupoBascs.

6. IlepBbie 1aru Ha NbIKax

Bcerpga npoBopsTcd TONMBKO HA OAHOM JibDKe. Jlanee HajeBaeM JIbDKY Ha
APYry0 HOTY, U MOBTOpPsieM ynpaxkHeHue. OOyyaTbcsi BCerjia Hy>KHO Ha
POBHO IIOBEPXHOCTU.

XO0XKIeHUE C OHOM JIbIKEH .

Bpawenue: nbikyu HaxopdTcst B no3unmu corjlacHo Oykee V. HyxkHo
BCTATh JIMLIOM K TOPKE, M IOHEMHOTY MEPEBUTATh OJJHY HOT'Y KO BTOPOM.
[Ipy 5TOM MBI JJOIXKHBI COXPAHSITh U3HAYAJIbHYIO TO3ULMIO JIBIXK.
Camokat: BUKEeMCsl Ha OJHOH JIbIKE, OTTAJIKUBASICh BTOPOW HOTOW OT
3eMJI1, KaK Ha camokare.

PaBHoBecue. C HUM Hajj0 pabOTaTh C CaMOro Hayaja.
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2.3.2

e [Iuuua u kaprodens ppu: 3TO APYroe Ha3BaHUE JIJIs TOPMOXKEHUSI TITYTOM.
e Jlogném 60YKOM Ha BepX.
e 3aKkaHTOBKA.
e [loBopoThI B mIyre.
E3na Ha nogbEMHUKE.
TpeHupoBaHue TOro, 4To [0 CUX MOp 3HaeM. MOXHO cfenaTh pa3Hble
COPEBHOBAHUS HA TOPHOJILIXKHBIX Tpaccax.

yHaﬂeﬂme jiyra u3 CTUJIsI KaTaHUsl Ha JIbIKax

MeToauka kaTaHus Ha CHOyOop/ae

OOyuenue KaTaHUIO HA CHOYOOpze HE HauWHAeTCs MOJOOHBIM CIOCOOOM, KaK Y JIBIK.

3nech MBI HE MJIEM Ha IUIOMIAAKY, a Cpa3y HAuMHAeM 3aHUMaThCs HAa POBHOM

MOBCPXHOCTH. OOBIYHO 3TO KOHCI TPAaCChbl, I'1IC Mbl HUKOMY HC 6y,[l€M MCIIATh.

1.

2.

3.

Ilepen 3aHsTMEM HaM HY>KHO TMOHSITh, KTO Oy/JIeT HALUMM KJIMEHTOM, ¥ KaKuM OyfieT
Hallle 3aHsThe (MHAUBUIY AJIbHOE/TPYIIIOBOE).
3HAaKOMCTBO C YYEHUKOM.
e [Ipuset, MeHs 30ByT KaTsi 1 Oyly TBOMUM MHCTPYKTOPOM 110 CHOYOOp/IE.
e Kak Te6s 30ByT?
e Ckonbko Tebe net?
e ThbI yxe Korga-HuOy/b 3aHUMasIcst CHoyoopziem?
e ThbI nepBblil pa3 cTOMILBL Ha CHOyOopae?

[TepemenjaeMcsi C yYEHUKOM Ha POBHYIO IOBEPXHOCTb.

4. Ham HyXHO MOKa3aThb YYEHMKY, KaKk IpaBHJIbHO HOCHUTH cHOyOopz. Bcerma

5.

CKOJIbSI3AILEH TOBEPXHOCTEH K TEIly.
3apska.

e Bparmenue ronoBoii: nexaemM HEOOIBIIONH MOIYKPYT, C OJJHOW CTOPOHBI, B
apyryro. Jlamee coBMmemaeM B OIMH Kpyr. JIBukeHue Hazax He
PEKOMEHIOBAHO.

e [IputrskeHue roJIoBhl K Iieuy. JlaHHOE yIpaKHEHUE 3aKIIFOYAETCS B TOM,
YTO OJHOM PYKO#M HaM HY>HO Oy/eT MOTSHYTh FOJIOBY K ILIEUy.

e DBpamenue pykaMu: HOTM pacCTaBJEHbI, PYKH pa3BelcHbl. BHauaie

BpAILIAEM 3aISICTHEM, JIOKTEM, U LIEJION PYKOH.
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Bpamenne pykamu. CTOMM C pa3BEeJEHHBIMH pyKaMU M HauMHAaEM
BpalEHue, C OJJHOM CTOPOHBI, B APYTYIO.

Bpamenue tynoBumem. Horum paccraBiensl, pyku B Ook. BHauane
JBUTaeMcsl TOJIBKO TYJIOBHILEM, Jjasiee T00aBIsieM ABIKEHHE OOKaMu.
Bpamenne Horamu. JlaHHOE yIpa)kHEHHE IOCTPOEHO Ha IOA0OHOM
IIPUHIUIIE, KaK U BPALLCHUE PYKAMH.

Bbimajib! Biepeq 1 B CTOPOHBI.

[Tpucenanue. Horm paccraBiensl Ha mupuHe 1wied. Crubaem HOTH B
KousieHsX. KoneHn 10mKHBI ObITh HEMHOTO Pa3BEPHYTHI B CTOPOHBI, MATKU

HC JOJIKHBI OTPBIBATHCA OT 3CMIJIM.

6. Ilepsble waru Ha cHOyOopHe.

Bnauane HaMm HYXHO MOHATbH, KaKasi HOTa y YUYEHHUKa SIBJIAECTCS BEIYILIEH.
Benymas Hora nomkHa ObITh OMOpHOM. CaMbIM TPOCTHIM U MOMYJISIPHBIM
CIOCOOOM, SBIISIETCS CIOCO0, KOTJIa YUEHUK BCTAHET B MOJIO)KEHUE HOTU
BMECTE, & HHCTPYKTOP €ro HEOXKHJIAaHHO TOJIKHET. Ta Hora, Ha KOTOPYIO
00O0IIpeTcsl YYCHHUK, SBJSIETCS BEAYIIEH 1 OMIOPHOIA.

[TpaBunbHOe 3akpernsienue kperuieHusi. [lepBoit Mbl Bcerja pukcupyem
OOJbUIYIO TPSKKY, KOTOpas HaMm 3aTsHeT OOTUHOK. BTopoit Mbl
puKcHpyeM NEPEHIO0 MPSIKKY .

Camokart: 3TO ynpaKHEHUE 3aKJIIOYAeTCsl B NMEPEMELICHUM YYEHMKa Ha
POBHOI1 TNOBEpXHOCTM Ojarofaps Toauky. [lepeguss Begywjass Hora
3aKperieHa Ha CHOoyOoppe, BTopasi Hora cBoOOjHa. 3ajHeil HOroil Mbl
OTTAJIKMBAEMCsl OT 3€MJIM, KaK Ha CaMOKaTe.

[Tapenue. I1pu nageHun Ha cCHOYOOp/IE JTFOAM YACTO MOJIyYarOT pa3jMyHbIe
TPaBMbI U NOBpexX ieHus1. YToObI NpeynpeiuThb IaHHbIE CUTYalluU, HY>KHO
3HATh U MOHUMATh TEXHUKY MajICHUsI.

PasBopor. Ilpu majeHnn Ha CnuMHY PEKOMEHAYEeTCsl NMEPEBEPHYThCS Ha
>KMBOT, U TOJIbKO MOTOM MOMNbITATHCS BCTATb.

ITopsém. IlogbéM He sBIgeTCS CHOXKHBIM JeJdoM. boublie Bcero
TPYJHOCTEN Y HAUMHAIOLLIMX BbI3bIBAET YAEP>KUBAHUE PABHOBECHSI.
Cnon3anve. B [aHHOM yNpaKHEHMM Mbl TPEHUPYEM NPEXKJE BCETO

OCTaHOBKY.
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[Tapatomit muct. [laHHOE ynpasKHEHUE 3aKJIF0YaeTCs B MEPEHOCe Beca C
OJIHO¥ HOTU Ha JIPYTYIO.

['vipasiHIbI HAMOMUHAKOT JIECTHULLY .

IToBOpOTHL.

E3na Ha nogbEMHMKE: 3[1eCh JIydlle CHayajla MonpoOoBaTh KPECEIbHYIO
J0POTY, YEM PYTUe BUJIbI NOTBEMHUKOB.

IToBTOpEHME TOrO, YTO 10 CUX TOP 3HAEM.

Yacnol: 3T0 1A IPOJIBUHY ThIX HAYMHAIOUIUX , KOTOPbLIC YBEPEHLI B cebe.
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2.4 Pracovni listy

2.4.1 Pexeso

I'opHocnacarenbHasn ciryxda

Horska zachranna sluzba

L/
"

Berosbie JbIKH

LO

LO

L
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LyzZe
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@ @ =sow )

LyZarské boty

JInLKN

CERCICEETY
ﬁy@ @ =swe)

JIbIKHBIE 0OTMHKHA
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Kuaronika v maiioa

Hokejka a puk

Cankun
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Sala
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CHoyoopa

Snowboard

Cku-nacce

Skipas

NS

SKI
PASS
)

NS

SKI
PASS
H )
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JIER N

Hiilky

I'opHoabIKHAA MacKa

LyZarské bryle

—

L)
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Helma

Sedackova lanovka

Kpeceabnas 10
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KoHbku

Brusle na led

IlepuaTkn/Bapexkn

Rukavice/Palé¢aky

78



Hlanka

Cepice

Kyptka

Bunda
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ITagaromuii auct

Padajici list

/
4

/
4

Cuer

Snih
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OtBépTKa

Sroubovik
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Procviceni pro instruktora

Hrana
Lyzatské boty
Poutko
Prezka
Skluznice
Rukojet’
Véazéani
Vrchni lyze
Snih
Sjezdovka
Pluh

Oblouk
Brusleni
Turniket
Listek

Horni stanice
Dolni stanice
Seznamit se
Uroveti

Zacate¢nik

[Ipsxka

CKomb341115 TOBEPXHOCTh
Kpennenne

BepxHss nbpka
JIbDKHBIE OOTUHKH
Pykosrtka

Kant

[Tetns

IToBopor

[Tmyr

Cuer

I'opHosbIKHAsS Tpacca
Haunnaromuii
YpoBeHb

buner
[To3nakomMuTHCS
Hwmxusag ctannus
TypHuker

LenTp Tsxectn
Bepxuss cranius

KOHBKOBBIH 111aT
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Hrana
Lyzatské boty
Poutko
Prezka
Skluznice

Rukojet’

Vazani
Vrchni lyZe
Snih
Sjezdovka
Pluh

Oblouk
Brusleni
Turniket
Listek

Horni stanice
Dolni stanice
Seznamit se
Uroveti

Zacate¢nik

IIpsxka

CKomb341115 TOBEPXHOCTh
Kpennenne

BepxHss nbpka
JIbDKHBIE OOTUHKH
Pykosrtka

Kant

[Tetns

IToBopor

[Tmyr

CHer

I'opHosbIKHAsS Tpacca
Haunnarommit
YpoBeHb

buner
[To3nakomMuThHCS
Hwmxusag ctannus
TypHuxer

LenTp TsxecTn
BepxHuss cranius

KOHBKOBBIH 111aT
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Odlehcit

Otocit se
Pieneseni vahy
Sesouvani
Pokr¢it

Chranic kostrce
Snowboard
Zadni hrana
Predni hrana

Viéha na patach

Spi¢ka snowboardu

Ptedni noha
Rovna zada
Chrénic¢ zapésti
Rotace

Vnitini bota
Viéha uprostied
Vyzkouset
Vstat

Predklon
Zabrzdit

Jizda Sikmo

Hlavni pfezka

Ilepenoc Beca
IToBepHyTH
Cockalb3bpiBaHUE
OO6nerunth
CHoyOopn
Cornyth

Bec na narkax
[Iepennuit kaHT
3agHui KaHT
3amura 6€nep
3amuTa 3anscTbs
Hoc

Poranus
[Iepennss Hora
[Ipsimas cinHa
[Topo6oBaTh
Haxuon Briepén
Bec B cepenune

Bcrath

BuyTpenunii 60THHOK

Kocoii ciiyck
I'naBHag 3acTéxka

3aTOpPMO3HUTH
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Odlehcit

Otodit se

Pieneseni vahy
Sesouvani
Pokr¢it
Chranic kostrce
Snowboard
Zadni hrana
Predni hrana
Viéha na patach
Spi¢ka snowboardu
Ptedni noha

Rovnd zada
Chrénic¢ zapésti
Rotace

Vnitini bota

Véha uprostied
Vyzkouset

Vstat

Piedklon
Zabrzdit
Jizda $ikmo

Hlavni pfezka

Ilepenoc Beca
IToBepHyTH
Cockanb3bIBaHUE
OO6nerunth
CHoyOopn
Cornyth

Bec na markax
[Iepennuit kaHT
3aaHUI KaHT
3amura 6€aep
3ammura 3ansicTbs
Hoc

Poramus
Ilepennss Hora
[Ipsimas cinHa
[Topo6oBaTh
Haxnon Bniepén
Bec B cepenune

Bcrath

BuyTpenunii 60THHOK

Kocoii ciiyck
I'maBHas 3acTEXKaA

3aTOpMO3UTH
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Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo popsat jednotlivé metodické postupy velmi oblibenych
zimnich sportli, konkrétné tedy lyzovéani a snowboardingu. Zékladni metodické postupy
jsou zde prelozeny také do ruského jazyka, protoze rusky mluvici klientely v ¢eskych
horskych stfediscich vyrazné ptibyva. V dnesni dobé nenavstévuji jen velkd lyzaiska
stiediska, ale naopak vyhledavaji spiSe klidn&jsi lokality. Tento fakt byl tim hlavnim, co
m¢é presvédcilo napsat diplomovou préci na toto téma.

Jelikoz ne kazdy instruktor lyZovani a snowboardingu ovlada rusky jazyk, tak by mu tato
diplomova prace méla pomoct, alesponi se zdkladnimi pojmy a frazemi, které se pii vyuce
téchto zimnich sportl nejcasteji pouzivaji.

Pii tvorbé jsem vychéazela predevsim z riznych existujicich metodik. Nejcastéji jsem vSak
vyuzivala ty, které byly vydany Asociaci profesiondlnich udlitelii a lyzaiskych Skol
APUL. Zahrnula jsem sem i metodické postupy, které sama jako instruktorka lyZovani a

snowboardingu vyuzivam pii vyuce.
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