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Uvod

Téma Metodické minimum zimnich sportll v ruském jazyce jsem si vybrala z toho divodu, Ze
v zimnim obdobi vyucuji v lyZaiské Skole Snowschool Vrchlabi a ruské klientely kazdym
rokem pribyvd. Je tedy velmi pravdépodobné, Ze se kazdy instruktor béhem své prace setkd
alespon né¢kolikrdt do roka s vyukou, kterd bude probihat v ruském jazyce. BohuZel, ne kazdy
ovldda tento malebny slovansky jazyk, coZ také bylo hlavnim impulsem pro vytvoreni této

prace.

V t€to diplomové priaci se podrobné sezndmite s vypracovanou metodikou téch
nejoblibengjSich a nejrozsitenéjSich sportl, mezi néZ bezkonkurencné patii lyZovani a
snowboarding nejen v ¢eském, ale 1 ruském jazyce. JelikoZ studuji pedagogickou fakultu,
rozhodla jsem se pro metodiku zacinajicich déti. V principu jsou metodiky jak lyZovdni, tak i
snowboardingu u déti i dospélych podobné. Lisi se pouze pojmenovanim nékterych cvikl a
v pripad€ lyZovani se u zacinajicich déti nelyZuje s hilkami. Ty se piidavaji az v piipad€, Ze

nds 7ak s prehledem koordinuje pohyby lyZi.

z ¥z

V praktické ¢asti nalezneme slovnik, ktery je zaméren na zdkladni slovicka a véty, pouZivajici
se pravé pii té€chto zimnich sportech. JelikoZ ve vétsin€ pripadil ruské déti neovladaji anglicky
jazyk, nalezneme ve slovniku 1 prepis vyslovnosti do latinky. Ddle se v této ¢dsti nachdzeji

metodické listy, které miiZe vyuZit nejen instruktor, ale i tfeba ucitel ruského jazyka ve skole.

Jest€ neZ zaCnete Cist mou diplomovou praci, chtéla bych vds upozornit, Ze jsem se zam¢éfila na
zaklady, ze kterych se odviji rizné sportovni discipliny. Necekejte tedy, Ze se zde sezndmite
s metodickymi postupy slalom@ ¢i crossti, at uz té€ch odehravajicich se na lyZich nebo
snowboardu. Tato prace totiZ neni zam¢fend na profesiondlni droven, nybrZ na tu amatérskou,

kterou vykondvdme predevsim pro udrZovani svého zdravi a kondice.



1 TEORETICKA CAST

Thned ze zacdtku bych vds cht€la sezndmit se dvéma zdkladnimi pojmy, které bychom

m¢li spravn€ rozliSovat. Témi pojmy jsou slova ucitel a instruktor.

1.1 Instruktor

1.1.1 Charakteristika instruktora
Ucitel zimnich sporta

Pod timto pojmem si vétSina z nds predstavi ¢loveka, ktery je na zdklad€ svych moznosti,
znalosti a zkuSenosti je schopen realizovat vyuku svych svéfenct. Ucitelem miiZe byt
opravdu kdokoliv. Nejcastéji jim je rodi¢, ucitel t€locviku, vedouci krouzku pii né€jaké
organizaci €1 sportovniho oddilu, ale 1 profesiondlni ucitel, ktery byva v dne$ni dobé&

oznacovan nejcastéji jako instruktor. (Treml, 2004).

Instruktor zimnich sportia

Prace instruktora se jevi vétSin€ z nds jako prace snii. Mnohdy vsak lidé netusi, co
vSechno takovdto prace obndsi. Prace instruktora je velmi p€knd ovSem ndrocnd. ,,Je fo
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 piiznivé.
Instruktor tedy musf Celit i mraziim, vdnicim, anebo tfeba desti. Pfi této praci musi byt
Cloveék neustdle ve stiehu, protoZe je zcela nevyzpytatelnd a nikdy nevite, co se miZe stat
napr. zran€ni nebo pozastaveni lanovky. Nikdy vSak nesmite ddt najevo své znepokojen{
¢i zaskoCent, a to z ditvodu, Ze vas klient to na vds poznd. Nejlepsi je se neustdle usmivat
a byt piijemny, i kdyZ se vam hlavou honf nejriiznéjsi myslenky, které se Casto netykaji

ani vasi prace.
Osobnost instruktora

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

v tom, co déldte, tak vam klienti pIné divéruji. (Mical a Nohejl, 2017)



Spravny instruktor by mél umét pracovat s ¢asem. M¢l by byt dochvilny, dbdt na svij
vzhled, udrZovat svou vystroj a vyzbroj v dobrém technickém stavu, umét komunikovat
s lidmi, byt naslouchavy a vnimavy, a prfedev§Sim mit zdjem o svou profesi a nové

metodické postupy. (Drahoriovsky a Novdk, 2011)

Velmi vyznamné plusové body si zajistite i znalostmi cizich jazykd, které se jevi nedilnou
soucdsti tohoto povoldni. PiestoZe v Ceskych hordach prevazuje domdci klientela, jezd{
k ndm i mnoho Némct, Holandant, Poldkti nebo tieba i Rusti. Nejvice vyuZivanymi
cizimi jazyky je zde anglictina, némcina, polStina a rustina. Jednoduse fec¢eno, méli

bychom byt profesiondly svého druhu.

Podle Tremla (2004) by mél spravny instruktor mit kvalitni a sprdvnou lyZaiskou
techniku a kladny pristup ke svym klientim, ddle byt fyzicky zdatnym a teoretickym

znalcem.

Komunikace

Stejné tak jako je komunikace dileZitd v b&Zném Zivoté, je dileZitd i pii praci instruktora.
Zde obvykle preddvame duleZit¢ informace ¢i pokyny svym klientim a dal$Sim
instruktoriim. Je nutné mluvit jasné a zietelng. V piipad¢€, Ze tak neucinime, nds nikdo
nebude chdpat a ndsledn¢ ani vnimat. Samotnd komunikace o nds prozradi mnoho.
K jejimu obohaceni nasi komunikace je vhodné pouZivat i terminologii, ov§em v tinosné
mife a v zdvislosti na v€ku naSeho klienta. Vyhodou je zndt zdklady efektivni

komunikace.

Efektivni komunikace je ,,1icelové zvoleny zpiisob prenosu informace tak, aby informace

vyvolala Zddanou reakci a soucasné i ovéreni si, Ze tomu tak je.* (Pokornd, 2002)
VaZnou roli zde hraje nejen verbdlni komunikace, ale 1 ta neverbdlni.

Pojem verbdlni komunikace zahrnuje ty prenosy informaci, které jsou preddvany pomoci
feCl. Spadd do ni predev§im vyznam slov a také paralingvistika — zvukovd stranka.

(Pokorna, 2002)

Neverbdlni komunikaci muZeme nazvat také feci téla, protoZe pravé to zde hraje

duleZitou roli.



Do neverbdlni komunikace bychom zaradili predev§im mimiku — vyraz obliceje,
proxemiku — vzddlenost, haptiku — dotyk, posturologii — drZenf{ t€la, paralingvistiku —
zvukovd stranka, ale také sem patiii gestikulace, a pfedevsSim o¢ni kontakt. (Adair, 2004)

Neverbdlni komunikace prozradi o ¢lovéku velké mnoZstvi informaci.

Oc¢ni kontakt je pro komunikaci velmi daleZity. Diky nému Ize ¢lovéka 1épe poznat.
Mnohdy vsak nebyva pro kazdého prfjemny. Pokud ho vS§ak umime ovlddat, miiZe nim

dopomoct k vét§imu sebevédomi, dspéchu a duvere.

Instruktor zimnich sportd vyuZivd velmi Casto tento druh komunikace k ndzornym
ukdzkam pro klienta. Ne vZdy totiZ klient pochopi, co se po ném chce, napr. ud¢€lej pluh,

vyzkouSime kolobézku... Kazdy ¢lovek tyto pojmy snadnéji pochopi, kdyZ je vidi.

K efektivni komunikaci bezpochyby patii 1 aktivni naslouchdni. Prostrednictvim
aktivniho naslouchdni se nase komunikace miZe stdt jeSt¢ efektivnéjsi. Kazdy spravny
instruktor by mél svym klientim poklddat nejriznéjsi otazky, s jejichZz pomoci zjisti
potiebné informace k realizaci samotné vyuky. Pii odpovédi by mél vnimavé naslouchat,

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

[ v tomto povoldni se mnohdy budete setkdvat s nejriznéj$imi typy lidské osobnosti.
Vasim hlavnim tkolem bude rozeznat jednotlivé typy, a predevsim s nimi umét pracovat.
Své znalosti tykajici se pravé lidské osobnosti budete moci uplatnit predev§im pii

planovani vyuky anebo pii predejiti nejriznéjSim konfliktim béhem vyuky.
Lidska osobnost byva ¢asto spojovdna s pojmem temperament.

Timto pojmem se rozumi celek, prfevdazné vrozenych psychickych vlastnosti, které do
velké miry ovliviuji nase chovdni a reakce. Temperament se muZe do jisté miry i ménit.
Ma zde totiz velky vliv vychova. Typy temperamentu se zabyvalo velké mnozstv{ lidi.

Mezi ty nejzndmé&j$i vSak patii Hippokrates, I. P. Pavlov C. G. Jung, nebo tieba E.
Kretschmer. (Emmert, 2004)



Jako prvni se temperamentem zabyval fecky I¢kar Hippokrates. Jeho teorie byla ndsledné
upravovdna a rozvijena napi. Galénos. Tim hlavnim bylo rozd€leni do ¢tyr skupin na
zdkladé télesnych tekutin jako je krev, Zlu€, hlen a ¢ernd Zlu¢. Kazd4d tato tekutina je
pfifazena jednomu typu temperamentu krev — sangvinik, Zlu¢ — cholerik, hlen —flegmatik,
Cernd 7Zlu¢ — melancholik. (MikSik, 2007) V dnesni dobé se vSak teorie nezaklada na
t€lesnych tekutindch, ale na nervovych procesech, ¢imzZ se zabyval 1. P. Pavlov a jeho
pokracovatel H. J. Eyseneck. Pravé on rozsitil zdkladni teorii o terminy introverze —

extroverze a stabilita — labilita. (Nakone¢ny, 1995)

S touto rozsifenou teorii se setkdvame dodnes v nejriznéjsich ucebnicich psychologie

nebo zakladii spoleCenskych véd.

Nyni se seznamime trochu podrobnéji sjednotlivymi 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, obezietny, pofadny, systematicky,
byva trochu pomalejsi. Melancholik je samotaf, nad v§im az moc premysli, mluvi tise,
nema rad nové situace a hif navazuje kontakt, nevefi si a je precitlivély. (Zorkova, 2007)
Ke zjisténi naSeho temperamentu ndm mohou dopomoci i tzv. temperamentové testy.
Meéli 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 muzZe snadno a velmi rychle ovlivnit priitbéh nasi
vyuky. Z psychologického hlediska je sloZit€¢ tento pojem vysvétlit natoZ ho presné
vymezit. Velmi ¢asto si pod timto pojmem predstavujeme city nejriznéjstho typu jako je
naprt. radost, smutek, strach anebo také hnév. (Nakonecny, 2000)

Emotivita neboli citovd sloZka osobnosti je klicovou soucdsti psychickych projevi

kazdého Cloveéka. (Dusek a VecCerfova Prochdzkova, 2010)



NP P4

BohuzZel, s emocemi jsou spojeny i nejriznéjsi poruchy se kterymi se mnohdy béhem nasi

NP 74

vyuky budeme muset umét vyporddat. Mezi tu nejCastéjsi patif fobie, coZ by se dalo
definovat jako pretrvdvajici strach, ktery je siln¢jsi neZ u ostatnich kolem nds. (Prasko a
kol., 2008) Nejcastcji se jako instruktor budeme potykat s akrofobii, klaustrofobii a
socidln{ fobii. Zde bychom si méli ddvat obzvldst pozor, abychom nedostali klienta do

nepiijemnych situaci.

Pii vyuce se budeme setkdvat jak s kladnymi, tak 1 s negativnimi emocemi. Nds vsak

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

Strach patif mezi emoce vrozené. (Vymeétal, 2007) Setkat se s nfm miZeme u klientd
rizného ve&ku, ale i urovné. Nejcast&jsi vSak byvd u téch, kteff jsou na samém zacdtku a
projevuji se u nich nejriiznéjsi obavy. Ddle se miiZeme setkat s frustraci. Ta se vétSinou
projevuje spoleéné se stresem a mnohdy ani nevime, co nastoupilo jako prvni. (Stépanik,
2008) Projevuje se tehdy, kdyZ se n€co nasemu klientovi del§i dobu nedafi splnit.
V takovychto chvilich ¢asto slySime: ,Mn¢€ to nejde, jd se to nikdy nenauc¢im.*, ,Jsem

stra$§ny poleno.* Z naSich klienti sr${ beznadgj.

Vzdélavani instruktoru

Prace instruktora je pomérné¢ dobie placend. Pokud se zde zaméifime na instruktora
v Ceskych lyzarskych Skoldch, plat se zde pohybuje od 200 do 500 korun za hodinu. Plat

se odviji od vaseho vzdélani.

Organizace na vzdé€lavani instruktorii jsou zaméfeny predev§im na lyZovani a

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

Najdeme zde Sirokou Skdlu nejriiznéjSich asociaci a organizaci, které poskytuji velmi
kvalitni vzd€lavani instruktorG zimnich sporti. ACSI, INTERSKI CR, CSLS, anebo
APUL.

V Ceské republice je nejvice vyuZivano vzdélavani od APUL a to proto, Ze jejich
vzde€lavani sdruzuje 35 lyZaiskych kol a velké mnoZstvi instruktorii. Kazdym rokem se

zde kurzii zicastni vice jak tisic novych instruktort. (APUL, ©2021)



Jejich licence jsou platné i v zahranici, coZ se 1ibf prevdaZzné mladym lidem, kteii zde vidi
1 moZnost vycestovdni za hranice. Neni zde tedy pravidlo, Ze licence ziskané v CR plati
pouze zde. Licence se mohou zdat na prvni pohled ndkladné, ovSem secteme-li vSechny

plusy a minusy, zajisté se vyplati do nich investovat.

Pokud vSak nemate dostatek volného ¢asu na ziskan{ licence, nemusite zoufat. Instruktora
lyZovéni ¢i snowboardingu miZete délat i tak, nebot vétSina eskych lyZarskych Skol si

své instruktory Skoli sama.

1.2 Kurzy

1.2.1 APUL lyzovani

Ve vzdélavacim systému APUL je nutné ziskdvat jednotlivé licence postupné. Nenfi tedy
mo7né se rovnou prihldsit napf. na zkousku APUL A. Clov&k musi za&it od tplnych
zakladi. Mdte-li vS§ak né&jakou licenci od jiné organizace i asociace, je mozné zazadat o

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

Kurz APUL D

NP P4

Tento kurz patii mezi ty nejzdkladnéjsi. Na tomto kurzu je kladen dlraz predevsSim na
osvojeni lyZaiské techniky a analyzy u za&tecnikli. Casto se zde miiZeme setkat také

s oznaCenim D1.

D1 je oznaceni alternativnitho kurzu, ktery je zaméren specidlng na vyuku déti. (Mical a

Nohejl, 2017)

Kurz APUL C

Tento kurz je zaméfen na organizaci a vedeni skupinové vyuky. Tykd se mirn¢ pokrocilé
aZ pokrocilejsi urovné. Jsou zde rozvijeny znalosti z predesiého kurzu a zdokonaluje se

zde paralelni oblouk. (Mical a Nohejl, 2017)



Kurz APUL B

Zde se zaméfujeme na individudlni vyuku pokrocilych klientl. 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 vam byla ud€lena 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 A1 a A2. Obecné je vSak ur¢en pro zdokonalovdn{
zkuSenych lyzait.
A1 se kond na podzim a v zdvéru zde pripadni kandidati na instruktory ziskdvaji zp&tnou

vazbu ke svym znalostem a dovednostem.

A2 se kond na jafe, coZ znamend, Ze kandidat na instruktora miiZe celou zimni sezonu

trénovat. Na zaveér je zakoncend zkouSkou. (Mical a Nohejl, 2017)

Kurz APUL L

Tento kurz je brdn jako piiprava na vasi lektorskou ¢innost budoucich instruktort. (Mical
a Nohejl, 2017)
Tyto vySe zminéné kurzy, lze doplnit i dalsimi tzv. dopliikovymi, které se zamé&rfuji napr.

na lavinu ¢i Freestyle.



KURZ / ZKOUSKA LICENCE

A Zkou3ka APUL L APUL L

Zkoudka APUL A

Kurz APUL A2
(tuning expertnich dovednosti)

(individualni celosezénni priprava)

Kurz APUL A1
(Gvod do expertniho lyZovani, vyuky a analyzy pohybu)

Kurz APUL = Kurz APUL B Kurz APUL
"druhy nastroj" Kout 1 Laviny 1

Kurz APUL B

(pokrotilé lyZovani na sjezdovce i v off-pistu,
pokrogila vyuka a analyza)

Kurz APUL C

APUL C
(zamé&Feni na paraleini lyZovani a jeho vyuku)

Kurz APUL D
(Gvod do vyuky lyZovani)

TRVANI

3 dny

9 dni

7 dni

16 dni

9 dni

6 dni

Sdni

Obr. 1 System lyZarskeho vzdéldvdni. (Mical a Nohejl, 2017)

1.2.2 APUL snowboarding

MEZINARODNI
UROVEN

Trainer

Level 4

Level 3 ISIA

Level 2

Level 1

Kurzy pro instruktory snowboardingu jsou koncipovany naprosto stejnym zptisobem jako

kurzy pro instruktory lyZovdani. Ani zde tedy nelze preskocit jednotlivé urovné a je

zapotiebi zacit vSe postupné od samého zacdtku. (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 zacatecnikt. (VEtficek a Svoboda, 2019)
Kurz APUL C

Tento kurz je urcen pro vyuku mimé pokrocilych klientd. Jsou zde rozvijeny dovednosti
z predeslého kurzu. Vyuka je zde postavena predevsSim na zdokonalovani dosavadnich

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

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

Kurz APUL A

Tento kurz se skldda ze tii ¢asti — snowboardcrossu 2, ridingu a freestylu A. Podminkou
pro tento kurz je splnéni kurzu snowboardcross 1, protoZe zde dochdzi k rozsirovani
predeslych dovednosti. Je uréeny pro ty nejpokrocilejsi. Zde se totiZ postavite napr. na
start snowboardcrossové trati pod vedenim Petra Knappa. Dals{ dva kurzy se konaji opét

na ledovci Kitzsteinhorn. (APUL, ©2021)



Mezinarodni

Kurz/Zkouska Licence Trvani , Y
droven

Kurz APUL
K APUL A K ULA
“”‘ . Snowboardcross ANZ AP APULA 17dni
Riding by Freestyle

Kurz APUL
Snowboardcross Kurz Laviny 1 ISIA Znamka
|

Level 4/Trainer

Kurz APUL druhy

nastroj ISIA Stamp

Kurz APUL Snowboarding B APUL B

Level 2

Kurz APUL Snowboarding C APUL C
Kurz APUL Snowboarding D n

Obr. 2 System snowboardoveho vzdéldavdni (Vétricek 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 lyZare, ale také snowboardisty. Do tohoto souboru

chovani spadd deset zdkladnich pravidel. (Horskd sluzba, ©2021)

1. Ohleduplnost méli bychom se chovat takovym zpiisobem, kterym neohrozime
ostatn{ lidi kolem nds.

2. Zvladnuti rychlosti a zptsobu jizdy: kazdy z nds by mél prizpiisobit jizdu svému
umeéni a predevsim pocasi, které v dany moment panuje.

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

4. Predjizdéni: je povoleno ve vSech smérech, ale je nezbytné pii predjiZzdéni
predvidat a poskytnout tak predjiZdénému dostatek prostoru. Nikdy nemiiZeme
vEdét, jak se Clovek pred ndmi zachovd.

5. VjiZdéni a rozjiZdéni: kazdy, kdo se chce opét rozjet, je povinen se rozhlédnout
pozorné kolem sebe, aby nedoslo k srdzce piipadné€ jinym nepiijemnostem.

6. Zastaveni: neni vhodné se déle zdrZovat ¢i zastavovat na tuzkych a neprehlednych

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

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

9. V pripad¢ nehody je kazdy povinen poskytnout druhému prvni pomoc

10. Identifikace: v pripad€ nehody, je kaZzdy povinen prokdzat se svymi osobnimi

tdaji.

1.2.4 Lyzovani
Zacatek

Mnohdy se ptime samy sebe, kdy je ten spravny Cas na uceni lyZovdni ditéte? Na tuto
otdzku nikdy a nikde nenalezneme univerzalni odpovéd. ZaleZi zde na mnoha faktorech,
které maji vliv na dit€. Takovymi faktory jsou— v¢k, fyzickd zdatnost, motorika,
pozornost, zralost, vytrvalost, motivace, prostiedi, podpora ze strany rodi¢i atd. (Rieder

a Fiala, 2006)

Ne nadarmo se tikd, Ze v€k je jen Cislo. V lyZovani to plati obzvlast. Na sjezdovkdch
Casto vidime déti, které lyZuji 1épe nez dospéli. Doporucuje se zacit s lyZovdnim
v predskolnim v&ku. Déti se totiZ ve véku od 3 do 6 let boji daleko méné€ novych véci nez
ti starsf.

Podle mého nédzoru, je nejlepsSim vékem pro vyuku lyZovdni 4. a 5. rok. V tomto véku se
déti dokaZou ve vétsin€ pifpadl odpoutat od svych rodici, a vyuka probihd s ismévem.
LyZovani by mélo byt zdbava. V Zadném pripad€ neni dobré nutit dit€ do néceho, co samo
nechce nebo co ho nebavi. Velkou roli zde hraje také fyzickd zdatnost. VSichni si zajisté
pamatujeme na hodiny vychovy k obcanstvi, kde ndm pan ucitel nebo pani ucitelka
vysvétlovali, Ze ClovEk je jedineény. Ani v tomto pripadé nelze srovndvat dva jedince,
ktef{ maji spole¢né né¢jaké znaky napr. vek, postavu, pohlavi... Na kazdého mohou dané

faktory s pomoci genil pusobit zcela odlisné.

Meéli 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 t¢lo, udrzelo

stabilitu, a vnimalo 1 jiné lidi neZ své nejbliZsi. (Mother Club, ©2017)
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Ze strany rodi¢l je zapotiebi realisticky pohled na svét. Rodice si Casto idealizuj{
predstavy o svém ditéti a cht€ji vidét po prvni hodin€ n¢jaké pokroky. BohuZel, nic nen{
ihned, a tak je nutnd trpé€livost. LyZovat se miZe naucit 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 predevSim nauku o metodé¢ vyucovani urcitého oboru. Metodik
existuje velké mnoZstvi. V naSem piipadé€ se jednd o lyZovani. Hlavnim ukolem metodiky

je dosdahnout konkrétniho cile. (Svoboda, 2005)
Metodické postupy mtZzeme rozdélit podle:

poctu Zakl: individudlni — skupinova

urovng: zacdtecnik — mirn¢ pokrocily — pokrocily

v ow N

vékové kategorie: predskolni vék — mladsi Skolni vék — starS$i Skolni veék —

dospélost

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

bude ucit. Metodické postupy se totiZ lisi i u jednotlivych vékovych kategorii 1 urovni.

Je zapotiebi, aby instruktor v§echny pokyny a ukoly ukazoval svym Zdkiim ndzorné.

1.2.5.1 Druh vyuky

Existuji dva zdkladn{ typy vyuky: individudlni a skupinova. Kazdy druh vyuky md své

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

Individualni vyuka

Individudlni vyuka znamend, Ze jeden instruktor se vénuje 1-2 Zikiim najednou, ve stejny
Cas. V nekterych lyZafskych $koldch v Ceské republice je poskytovdna individudln{

vyuka aZ pro 3 Zaky. Byva ur¢ena pro déti od 3 let.
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Nejvétsi vyhodou tohoto typu vyuky je efektivita. Dit€ déla vEtsi pokroky, nez kdyby byl
ve skupiné a instruktor miize pohotove€ reagovat na pifpadné chyby v pohybu. (Treml,

2004)

Co se tykd ceny, tak je individudlni vyuka o néco drazsi neZ ta skupinovd. Ceny

individudlni vyuky se u nds pohybuji od 500 K¢ do 1000 K¢ za vyucovaci hodinu.

Z pohledu instruktora je individudln{ vyuka jednodusi a mnohdy i vice oblibend, protoZe
ve vétsin€ pripadl mdme na starosti pouze jednoho Zdka ¢i sourozence. Nemusime tedy

stmelovat nijak zv1ast kolektiv Zdkt a budujeme si vztah.

Skupinova vyuka

Skupinovd vyuka byva oblibend predev§im v mateiskych a zdkladnich skoldch, které
Casto porddajf lyZaiské vycviky. Nejast&ji jsou na delsf dobu napf. 5 dni. Zci jsou prvnf
den rozdéleni do skupin dle lyZarské zdatnosti. Kazdd skupina ma svého instruktora.

Nejcastéji probihd 2 a vice vyucovacich hodin.

Pocet Zdku v jedné skupiné se odviji také od veéku 7akt. U déti z materskych Skol se
doporucuje 6 Zaki v jedné skupiné a u Zaki skolniho veéku 10 Zaki. Konkrétni pocty Zakt
ve skupindch se také odviji od instruktorské zakladny dané lyZarské Skoly. Ministerstvo
Skolstvi, mladeZe a t€lovychovy vSak stanovilo maximdlni pocet déti v jedné skupin€ na

15. (Drahonovsky a Novdk, 2011)

Obvykle 1ze do skupinové vyuky prihlasit déti starsi 4 let. Je to z toho diivodu, Ze mladsi
deti vyZaduji vEtsi péci a potiebuji vEST pozornost od instruktora. Umi-li vSak 3leté dité
alespon zastavit, je mozné ho do skupinové vyuky zaradit. Pfi skupinové vyuce 1ze zaradit
do vyuky i nejriiznéjsi soutéZe a cviky ve dvojicich.

NP P4

je na samotném zacdtku, kdy se déti u¢i prvni kroky a ndsledné pak na lanovce a vleku,

kde ma za vSechny obrovskou zodpovédnost.
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Obr. 4 LyZovdni s volanty (vlastni zdroj)

14



1.2.6 Prubéh vyuky
Seznameni s Zakem

Sezndmeni s Zdkem hraje velikou roli. Dochazi zde k prvnimu setkdn{ Zdka a instruktora.
Instruktor se snaZi s Zdkem navdzat komunikaci. Nejprve za¢neme tim, Ze Zdkovi
fekneme: Ahoj, jd jsem ... (sd€lime naSe jméno napr. Kacka) a budeme se spolu ucit
lyZovat. Ddle se Zdka ptdme Jak se jmenuje? Kolik je mu let? Zda uz nékdy lyZoval i

nikoli. Ne vZdy se totiZ instruktor Zdkovi musi zalibit.

S timto problémem se miZeme nejcastéji setkat u déti predskolniho véku. Ve vétsing
pripadech se jednd o malé holcic¢ky, které nesnesou muzskou autoritu. Existuje nékolik
moZnosti, jakymi se dd tento problém vyfesit. Tim nejjednodussim zpiisobem je, Ze rodic¢
tuto informaci nahldsi jiZ pii rezervaci vyuky v lyZarské skole. Pokud tak neucini, nemusi
byt ndsledné 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 snaZi situaci vyfesit. Nejcast€ji se prohazuji. S vyménou vsak

musi souhlasit i druhé dit€. (Jandovd, 2004)

Poté se pomalu dit¢ spolecn€ se svym instruktorem presune do aredlu vytyceného pro

vyuku zacdte¢nikl. Toto misto se nazyva détské hristé, lyZarskd Skolicka ¢i détsky aredl.

NezZ se vSak vydame na cestu, ukdZeme Zdkovi, jak se nosi spravné lyZe. JelikoZ se déti
¢asto v lyzarskych botdch sotva pohybuji, napoprvé jim je vezmeme. Ndsledujici hodinu

si 7dk ponese sam alespoii jednu lyZi a asem i tu druhou. (Stancl a Strobl, 2004).

Rozcevicka

Rozcvicka neboli protaZeni je pri lyZovan{ stejné tak dileZité jako u jinych druhi sportu.
Neméli bychom na ni nikdy zapominat. Jednd se totiZ o tzv. zahfdti a protaZenf t€la, kdy
miZeme predejit i zdravotnim problémUim a nejriznéj$im zranénim napf. nataZenému

svalu. Rozcvi¢ce bychom méli v€novat alespon 5-10 minut z vyuky.

Existuje velké mnoZstvi nejriznéjsich cvikl a kazdy instruktor provadi rozcvicku podle
své fantazie a libosti. Pii rozcvicee plati 1 jakési nepsané pravidlo, a to postupovat vZdy

od shora dolt, tedy od hlavy ke koncetindm.
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Drive, nez zacneme se samotnou rozcvickou, poZdddme Zdka, aby si stoupl ¢elem k vam.

Zajistime si tak jeho pozornost.

Eal N N

10.

11.

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

KrouZenf hlavou: propojeni predchozich dvou cvikt

krouZime zdpéstim, lokty a poté celou rukou. KrouZeni s kompletni rukou
miZeme spojit s vyskokem. Je dobré ménit smér krouZent.

Ptdcek: pokré¢ime ruce a prsty si poloZime na ramena, ¢imZ vznikne tvar kiidel
ptacka. Ndsledné s kiidly pohybujeme nahoru a doli nebo mtiZzeme délat krouzky.
U tohoto cviku dit€ mlZe pobihat v prostoru. (Tento cvik je vhodny pro mladsi
deéti.)

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

Strom ve vétru: stoj snoZmo a ruce vzpaZzime, naklanime se rukami ze strany na
stranu stejné tak, jako kdyby foukal vitr. Déldme tklony. V tomto cviku existuje
vicero urovni, tedy ze zacatku foukd pouze lehky vdnek, silny vitr a ndsledné je
silnd vichfice.

Trhdnf{ jabli¢ek: stoj rozkro¢ny a ruce vzpaZené, jako kdyZ trhdme jablicka ¢i jiné
ovoce ze stromu. UtrZené ovoce ndsledné musime dat do kosiku, ktery mame
poloZeny na zemi mezi nohami. Musime se tedy dotknout zemé&, nebo alespori se
o to snaZit. Nohy by vSak mély zlstat nataZené.

Oklepdvani snc¢hu rukami z bot: stoj snoZmo, hluboky predklon, dotykdme se
lyZatskych bot a snaZime se z nich oklepat snih rukama. Bylo by dobré mit pii
tomto cviku nataZend kolena, protoZe dochdzi k protaZeni mnoha svalt.. Malé déti
vSak casto kolena kr¢i.

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

Cép: stoj na jedné noze, nohu zvedneme pied sebe do pravého thlu a z rukou si
pred t€lem vytvoifme zobdk, kterym mtzZeme klapat. Ndsledné vyménime stojnou

nohu.
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12. Holubicka: stoj na jedné noze, ruce upaZené, nataZzenou nohu pomalu zveddme za
nasSim télem.

13. B&h na misté: tento cvik slouZi predevS§im na zahtdti, lze ménit rychlost.

14. Hra na babu: tato hra je uc¢inn¢jsi, nachdzi-li se v dany moment na détském hristi
vice déti. Tato hra je také zndma pod ndzvem hra na honénou. Jedno dité s babou
honf ty ostatni, kdyZ se n€koho dotkne, predd babu dal$imu ditéti. Pfi této hie si
déti zvykaji na lyZarskou obuv, kterd je velmi pevnd.

15. Hlava, ramena, kolena.

Béhem rozcvicky muZe instruktor vyuZit i nejriznéjs$i pomucky, kterymi lyZaiskd skola

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

Pti rozevicee je nutné, aby instruktor provedl rozcvicku vzhledem k vEku Zdka. Budeme-
li mit 11leté dit€, nemusime trhat jabli¢ka, ale tento cvik pojmenujeme jednoduse napr.
ddvdme ruce nahoru a ndsledné se dotkneme sn€hu. V piipad€, Ze Zdk uZ mél lekci
lyZovani, je dobré pouZit jen zdkladni cviky na protaZeni a ndsledné¢ do rozcvicky

zahrnout prvni kroky na lyZich.

Seznameni s lyZa¥skou vystroji

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

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

Z4k by mél zndt bez ohledu na vék, jak lyZe vypad4, kde je $picka a kde pata, co je to

skluznice a hrana, a predevsim co je to vdzdni a na jakém principu funguje.

Sezndmenf je nutné prizplisobit véku ditéte. I zde jsou nejlepsi ndzorné ukazky. Dité totizZ
nepochopi, co tyto pojmy znamenaji. Je tedy zapotiebi Zdkovi vysvétlit vSe jasné,

jednoduse a srozumitelné.

Nejprve mu ukdZeme vazdni a ndsledné jak sprdvné vloZit nohu do vdzdni. VZdy do
vdzdni vklddame jako prvni $picku a potom aZ patu. Na patu je nutno zatlacit, aby ndm
v ném noha drZela a lyZovdni pro nds bylo bezpe¢né. S vazanim souvisi také jeho vypnuti.
Vypnuti vdzani je jednodusi s pomocf hiilky, ale protoZe se zacate¢nici détského veéku uci

bez hiilek a jsou ohebni, zvlddaji to i bez nich.
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Sezndmen{ s vdzanim je nutné znat i z toho divodu, ndm lyZe kdykoliv béhem sjiZdéni
svahu muZe vypnout a dit€ by mélo znat, co v takové situaci dé€lat. Nejveétsi vyhodou je
to pro instruktory v pribéhu skupinové vyuky, kdy nemd Sanci se mnohdy k poslednimu

Zakovy dostat.

Nasledné€ instruktor Zdkovi ukdZe, co je to skluznice. Skluznice ve vétsing pripadl byva
u lyZi ¢ernd a umoziiuje ndm lyZovani. Diky ni lyZe klouZe po sn€hu. (Soumar a Bolek,

2012)

O skluznici je zapotiebi se starat, nejlépe alespon jednou ro¢né je dat do servisu na tzv.
navoskovdni. To ndm zaruci, Ze se ndm snih nebude lepit na skluznici. (Stumbauer a

Vobr, 2005)

V piipad¢€, Ze napadl novy snih, je dobré, aby mél u sebe instruktor v kapse kousek
parafinu, protoZe ne vZdy jsou lyZe nejen Zdku, ale i tfeba nase $patn€ namazané. I kdyZ

se to nezdd, tak maly kousek parafinu nam mtzZe velmi pomoct.

S hranami se Zdci sezndmi béhem svych prvnich krokt na lyZich.

1.2.7 Uroveii zdatnosti
1.2.7.1 Prvni kroky zacdtecnika

Do prvnich krokl spadaji cviky, které se nemusi zdat diileZité, ale opak je pravdou. Tyto
kroky se ndsledné budou velmi hodit, a to nejen pii lyZovdni jako takovém, ale 1 pii
nejruznéjsich presunech z bodu A do bodu B. VSechny tyto cviky se provadi nejdfive
pouze s jednou lyZi. Poté si nohy s lyZi vyménime. Pokud Zdk 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 spole¢né s dit€¢tem. Pro prvni kroky je vZdy zapotiebi zvolit rovinaty a

upraveny terén bez jakychkoliv prekdzek.
Chiize s jednou lyZi

Tento cvik je velmi dileZity, nebot je jakousi piipravnou fazi pro pohybovani se na lyZich
a odviji se od n¢ho dalsi pohyby. Dochdzi zde k prvnimu prendSeni rovnovdhy. Jelikoz
se Zacl s lyZovanim seznamuyji, je dobré nechat je vyzkouset, jak se vlastn€ lyZe na sn¢hu

chovaji. Déti Casto lyZi zvedaji ze sn¢hu a simulujf tak klasickou chtizi.
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Tento cvik ndsledné miiZeme procvicovat i formou soutéZe. Je dobré si predem stanovit
urcitou trasu napt. pomoci kuZelt. JelikoZ nebudeme chodit pouze jednim smérem, je

z

nutné Zdkovi vysvétlit pravidlo pro otacenti.

Otacdeni

Otaceni je typickym cvikem pro zménu naSeho sméru. Existuji dva typy otdceni, a to
obrat preslapovan{ pifvratem a obrat preslapovani odvratem. Zak v détském vé&ku viak

NP P

tyto pojmy nepochopi a uZ viibec z pojmenovani nerozeznd rozdil mezi nimi. Cast&j$im
a jednodus$im cvikem je obrat preslapovani odvratem. Mnohdy se tento cvik nazyva
kornoutek. Déti také reaguji na povel, malujeme slunicko do snéhu. Je dileZité¢ Zakovi
fict, Ze se ota¢ime timto zpusobem vZdy ¢elem ke kopci. Kdybychom se timto zpisobem

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

Pro obrat preslapovani odvratem je stied otdceni u pat. To znamend, Ze mame patky lyZ{
u sebe a Spic¢ky od sebe. LyZe ndm tvoii tedy tvar kornoutku. JelikoZ déti v predSkolnim
veku neznaji strany je dobré pocitat raz, dva, raz, dva. Pomalymi kroky jde vZdy jedna

noha do odvratu a druhd do privratu. (Treml, 2004)

Pokud dit¢ tento cvik zvlada dobie s obéma lyZemi na roviné, je dobré ho vyzkouset i na
mirmném svahu, kde dit€ 1épe pochopi princip. Je nutné vzdy zachovat tvar kornoutku.
Neudrzi-1i dit€ tento tvar, pojede pozadu z kopce dolt. V takovém piipadé€ je nutné Zdka

upozornit na chybu.

Znalost této dovednosti na lyZich déti Casto vyuZivaji pii vystupu z tzv. détského pdsu,
coZ je druh vleku, ktery se nachdzi na détskych hfistich.

Obrat preslapovdni privratem je presnym opakem tohoto cviku, kde je stfed otaceni u
Spicek a patky lyZi jsou od sebe. Osobn€ jsem se s timto typem obratu nikde pii vyuce

déti nesetkala.
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KolobéZka

Tento cvik se trénuje stejnym zplisobem jako chlize s jednou lyZi. Jediny rozdil spodivd
v tom, Ze zde zGstava lyZe na snéhu a druhou nohou se odrdZime. Z4k tak pochopt, Ze lyZi
neni zapotiebi zvedat, ale Ze diky skluznici je moZné se klouzat. Klouzani po snéhu, je

vlastn€ zdkladem pro ndsledné lyZovani.

Ovldda-li Zdk tento cvik s jednou lyZi, vyzkousi ho i s obéma. Zde se vSak uZ nemuze

odrdzet nohou bez lyZe, ale jednoduse Soupe stiidavé lyZemi.

Rovnovaha

Stejné tak jako u jinych druht sportl je rovnovdha dileZitd i pti lyZovani. S rovnovahou

//////

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

Mezi velmi oblibené cviky patif stiidavé zvedani lyZi. U tohoto cviku je moZné se zamé&rit

N2

N2

//////

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

Obr. 6 (,V’a’p (vlastnt zdroj)
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Pizza a hranolky

Pojmenovan{ téchto dvou cviki zni ponékud zv1astné, ale véite tomu, Ze déti je pochopi

snadné&ji neZ pojmy pluh a paraleln{ postoj.

Pizza neboli pluh je zdkladni postoj, ktery zacatecnici jakéhokoliv v€ku pouZivaji pro
brzdéni a celkové zastaveni. Tento cvik miZeme bliZe charakterizovat pojmy mald pizza
a velkd pizza. V malé pizze budeme sjiZd&t svah a piibrZzdovat si a velkou pizzou budeme

zastavovat.

Hranolky ¢i také Spagety je oznaCeni pro paralelni postoj. Ten Zaci budou vyuZivat pii

chiizi po roving ¢i pii jizd€ na rovinatych mistech, kde ndm lyZe skoro viibec nejedou.

Déti maji tyto pokrmy velice radi. Pokud dit¢ dokdZe provadét tyto dva cviky, miZzeme
prejit k aktivits. Instruktor ddvd slovni povely a Zdk je zkousi vykondvat. Ziky ze
zakladnich $kol muZe instruktor také plést, tedy néco fikd, ale ukazuje to Spatn€. Zde se

Zaci musi spoléhat pouze na vlastni rozum.

Vystupy

Cilem vystuptl je naucit Zaky co nejefektivnéjsimu a pro n€ co nejjednodussimu zpisobu,
jak se dostat do urcité ¢asti svahu ¢i kopeCku. Existuje velkd skdla vystupti. Témi
nejcastéj$imi jsou vystup stranou a vystup oboustrannym odvratem. Pravé u vystupl
dochdzi k sezndmenf se s hranami. Pokud Zdk nebude vE&d¢t, co jsou to hrany a nebude je

umét pouZivat, budou pro n¢j vystupy celkové budou velmi obtiZné.

Pii vystupu stranou je zapotiebi 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 o malé ukroky stranou. Kolena jsou pokr¢end a priklonénd ke svahu, to znamend, Ze
lyZe stoji na hrandch. Pokud nebudou lyZe na hrandch, tak ndm budou sjiZdét neustdle
dolt. Pfi tomto cviku je dobré zacinajicim détem fict, Ze pod lyZi schovdvaji napr. hracku
z kinder vajicka pred destém, sné¢hem ¢i slunickem. Zde zdleZi 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 ndzvem stromecek. Déti ¢asto tento
styl nazyvaji ald kacena nebo tu¢iidk. Pii tomto cviku mame patky lyZi u sebe a Spicky
v odvratu, tedy do stran. Zde je nutné, aby lyZe stdly na vnitinich hrandch a kolena jsme
tlacili mirn€ dovniti. Pro vétSinu malych déti jsou celkov€ vystupy obtizné a narocné.
Neni tedy treba tento cvik ldmat pres koleno, jelikoZ Casto nemaji jeSt€ potrebnou silu

v nohach.
Vstavani

Pokud nam 7Zdk b&hem vyuky upadne, je vhodné ho sezndmit se spravnou technikou
vstavani. JelikoZ vSak déti ve vétSing pripadech nemaji jest€ dostateCnou silu, vstavaji si
jak cht€ji. Kazdopddné€ je nutné Zdka za postaveni se pochvailit, nebot ne vZdy je to
snadng. Casto ndm 74k miiZe upadnout takovym zplisobem, Ze se mu prekiiZi lyZe. Je
nutné zd@raznit, Ze pri vstdvan{ je potieba, aby lyZe byly srovnané vedle sebe. Pokud se
pdd stane na sjezdovce, usnadni si tak sdm instruktor prdci, nebot nebude muset

vystupovat na lyZich kus sjezdovky, aby Zakovi pomohl vstdt.
Hranéni

Tento typ cviku se u zacdte¢niki, ani mirné pokrocilych neudi jako samostatnd jednotka,

ale byva zahmuté do jinych pohybi napf. vystupy, pizza. (Mical a Nohejl, 2017)
PluZeni

PluZeni se uZ nefadi k ipln€ prvnim krokiim, ale je jakymsi zakonéenim zalate¢nické
urovné. Pii pluZeni budeme pouZivat pojem pizza, ktery jsme se naucili uZ na roving.
Jednd se vlastn€ o oboustranny piivrat. Poté si to vyzkousime v pohybu, a to konkrétné
po vystupech. Pii prvnich jizdach je vhodné Zakovi drzZet Spicky u sebe. Instruktor tak
tedy musi lyZovat pozadu. Dité se vas tak pii své nejistoté bude chytat vasi hlavy, coz

nckomu nemusi byt zcela prijemné.

Pii vyuce pluZeni je dobré pouZivat rizné pomicky, kterymi lyZarské Skoly disponuji.
Nejoblibenéjsi a z mého pohledu i nejefektivnéjsi pomickou pri uéeni pluZenf jsou tzv.
zamecCky. Oficidlni ndzev této pomucky je Try-ski. BohuZel, tato lyZaiskd pomticka se

obtiZn€ shani v ¢eskych obchodech.

23



Obr. 7 Try-ski. (Finkovd a Dad'ovd)

Tato pomiicka pomdhd Zdkovi udrZet Spicky u sebe, coZ pro mensi jedince byvd
problematické. Manipulace je velmi jednoduchd. Spi¢ky lyZi vloZime do obdélnikovych
¢asti, které jsou vypodloZeny gumovym pdskem. Gumovy pdsek chrdni lyZi pred
poskrdbanim. LyZe upevnime pomoci dvou Sroubtl, které jsou stejné tak jako celd
pomiicka, vyrobeny z plastu. Problém nastdava pii chlizi na rovin€ a ndstupu ¢i vystupu
z détského vleku. V t&chto piipadech je nezbytné pomiicku z lyZi sundat a po vystupu
z détského vleku ji ndsledn€ nandat, coZ ndm pochopitelné zabere trochu ¢asu. (Finkova

a Dadovd, 2014)

Dal$i mozZnosti je tyto dva obdélniky rozpojit ve stiedu, kde se nachdzi pohyblivy kloub.
Tento postup v§ak neni doporucovian, protoZe se postupem ¢asu opotiebuje, ¢imZ se stane

pomiicka nefunk¢ni.

Dalsi pomiickou, kterou 1ze vyuZit nejen pii pluZeni je pénova ZiZala. Instruktor ji miiZe
vyuZit ke zpomalenf ¢i zachyceni Zdka. Pri pluZeni stoji instruktor za Zdkem a pénovou
ZiZalu dr7i na jejich koncich. Vznikne ndm pulkruh, ve kterém se 7dk nachdzi. Dalsi
vyhodou této pomucky je, Ze instruktor muzZe Zakovi odstrkovat patky lyZ{ vice od sebe,
aby dokdzal zastavit na povel. ZiZala dodava dit&ti jakousi jistotu. Kdy7 vidime, 7e 7dk

zvladd zastavit samostatné, prestaneme pomucku drZet pevné.
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Postupné dojdeme do fdze, kdy Zak drZzi ZiZalu sdim, a nakonec ji odstranime. Pokud dité

ovldda své lyZe a dokdZe zastavit na povel, prechdzi do urovn€ mirn€ pokrocilého lyzare.

Obr. 8 Vyuka pluZent s Zizalou (vlastni zdroj)

1.2.7.2 Mirné pokrocily

4

V této trovni se nasi Zdci nauc¢i oblouky v pluhu, tedy nejjednodussi zpiisob zataceni pri
lyZovani. Dadle se také sezndmi s lanovkou ¢i vlekem, a predevs§im s chovdnim a pravidly

na sjezdovce.
Oblouky v pluhu

Dochdzi zde k postupnému rozsirovdni a rozvijeni dosavadnich lyZafskych dovednosti.
Pii tomto typu zatdeni md Zdk velmi dobrou stabilitu. Dostdvdme se zde k velmi
dileZitému bodu, a to konkrétné k prendseni rovnovahy a zat€Zovani lyZi. Tento cvik se
fadi mezi opravdu ty nejzdkladnéjsi, bez nichZ bychom se nemohli ddle zdokonalovat. Je

zde nutné propojit koordinaci jak lyZi, tak i t€la. (Drahoriovsky a Novdk, 2011)
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Pii zdkladech zatdcen{ je velmi efektivni vyuZit nejriznéjsi pomucky napt. kuZely ¢i
slalomové tyce, volanty atd. Dalsi pomtckou, kterou disponuje naprosto kazdy, jsou ruce.

[ ty ndm totiZ mohou pomoci se zatd¢enim.

N 24

Mezi nejoblibenéjsi cviky patif tzv. letadlo. Pfi tomto cviku jsou potireba upaZené ruce,
kterymi se nakldnime pomalu z jedné strany na druhou. Timto pohybem rukou si dité
uvédomuje zdkladni pravidla tohoto pohybu. Dit€ se nakldni a pfendsi vdahu vZdy na
vnitin{ lyZi. Tedy pokud chceme po Zdkovi, aby zatocilo doleva, musi byt zatiZena vnitin{
lyZe v tomto pripadé levd. Jak ale vysvétlit malému ditéti co je to vnitini lyZe nebo prava
a levad strana? Nejjednodussim zptisobem je, abychom vZdy jeli pfed nim a ndzorné mu
ukazovali a vysvétlovali dany cvik. Predejdeme tak zdrZovani vyuky vysvétlovanim

stran.

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

s

je natd¢ime do sméru jizdy.

[ zde je dlleZita fantazie samotného instruktora, ktery musi odhadnout, o co se 7k zajimd
¢i nikoliv. Je zcela jisté, Ze divky supermanem neoslnime.
Pokud si Zdk osvoji jakymkoliv zptisobem tento cvik, je dobré piejit k zabavnéjsi formé

— slalomu a zdvodim. B&hem téchto aktivit se jedinec stavd sebejistéj$im v danych

pohybech a dochdzi tak ke zlepSovdni.
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Obr. 9 LyZovdnt s kruhem (vlastni zdroj)

Zvlada-li 7k oblouky v pluhu bez jakychkoliv problémi, je nezbytné se presunout
z détského hrist€ na sjezdovku. Zde zdleZi na vybavé daného ski aredlu. S Zdkem totiz
nemusime ihned na sedackovou lanovku. Existuje velké mnoZstvi druhii vlekil napf.
poma, kotva. I kdyZ tyto druhy vlekd maji také své klady a zdpory, pro zac¢dte¢niky byvaji
leps variantou, nebot se obvykle nachdzi na mirnych ¢ krat§ich tsecich svahu. Zdk se
alespon nauct, jak tyto vleky funguji a bliZe se s nimi sezndmi. Mnohdy se zda jizda na

t€chto vlecich snadnd, ale pro zacateCnika tomu tak neni.

Pokud nenf jiné volby, presuneme se s Zdkem do fronty na sedackovou lanovku. JeSt€,
neZ na ni vSak nasedneme, je nezbytné Zdka sezndmit s tim, jak se budeme chovat na
sjezdovce. Dal§im bodem, ktery by mél instruktor udélat, je oznaceni Zdka pripadn¢ celé
skupiny reflexnimi vestami ¢i pasky. Lidé na sjezdovce budou tak obezretnéj$i a nebudou

se k nim pribliZovat na malou vzdalenost.
Jizda na vleku

Jizda na vleku patif mezi zdkladn{ lyZafské dovednosti. Je potieba, aby se dité je-li to

mo7né sezndmilo s riznymi druhy vleki. Jednim z nejrozsifenéjSim a pro Zaky

nejoblibené¢jSim typem vleku je sedackovad lanovka.
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VétSina déti ji totiZ znd, a navic si na ni cestou nahoru odpocine. Trochu stéZejni
zalezitost{ jsou lyZe. Pri individudln{ vyuce je vZdy dobré malé Zdky na sedacku posadit
a zasunout je aZ k opéradlu, aby b&hem jizdy nedoslo k vyklouznuti. Béhem jizdy na
sedackové lanovce je navic zabezpecCime jeSt€ nasima rukama. Pokud jsou uZ nasi Zdci
trochu vEtsi, staci se s nimi chytnout za ruku a pomoct jim se dostat na misto ndstupu.

(Treml, 2004)

V piipad¢ skupinové vyuky nesmi instruktor pustit za¢ateCniky samotné na lanovku, a to
ani v pripad¢, 7Ze spliuji vyskové podminky. Béhem lyZarskych piipadné 1
snowboardovych kurzi jsou v lyZaiské skole pritomni tzv. vyvaZeCi. VyvaZeci jsou lidé,
které pomadhaji instruktoriim s vyvozem Zdki za vrchol sjezdovky a ndsledné€ na né ¢ekaji

dole u ndstupu na sedackovou lanovku.
Procvi¢ovani dosavadnich znalosti

Dalsim krokem je procvicovani toho, co Zdk uz ovlada. Tedy zvlada zatacet i bez kuZelt
a riznych pomtcek jako je napr. ZiZala nebo volant. Neni vSak povinnost{ instruktora tyto
pomiicky prestat definitivné pouZivat, protoZe pravé ony napomahaji ke zpestieni vyuky.
V pripadé, 7e 7dk zvlddd vSechny nasSe cviky na kvalitni trovni, miZeme prejit
k odstrafiovani pluZeni neboli pizzy.

Odstratiovani pluZeni

Existuje velké mno7stvi cvikl, které jsou zaméfeny na odstranéni pluZeni. Tim
nejzakladngjSim je snaZit se o paralelni postaveni lyZi tedy hranolky a pred zahdjenim
oblouku pouZit pluh neboli pizzu. Ta ndm totiZ pomdhd ke zpomaleni. Po dokoncenf{

oblouku musime Zdka opét nutit do paralelnitho postoje. Postupem casu si Zdk osvoji

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

Tento cvik je vlastn€ prechodem do pokrocilé tirovnég, kde se Zdk uci sesouvdni bokem,

paralelni zastavent, jizdu v rizném terénu, a predevsim paralelni oblouk.
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1.2.8 Snowboarding
Zadatek

Stejné tak jako u lyZovdni ani u snowboardingu nikde nenalezneme univerzalni odpovéd
na otdzku, kdy je ten spravny ¢as pro zacdtek vyuky snowboardingu.Velkou vyhodou
pred zahdjenim vyuky tohoto sportu je predeslda znalost skateboardingu. Pokud md Zdk
zkuSenosti s nékterym ze sportl koncicich na boarding (skate, wake) nebo také surfingu,
je pro n¢j mnohem jednodussi se naucit jizd€ na snowboardu. I kdyZ by se na prvni pohled
mohlo zddt, Ze vyhodou muZe byt i predesld znalost lyZovani, neni ov§em takovd jako u
sportl koncicich na toto slovo. LyZovan{ je sice zimni sport, ale od snowboardingu se
ob€ nohy k jedné desce a pri lyZovdni to jsou desky dvé. S tim souvisi také postavent t€la.
Zatimco pri snowboardingu je t€lo bokem z kopce, pii lyZovani je dileZité mit télo

neustdle ¢elem z kopce.

[ kdyZ Casto viddme na sjezdovkdach malé déti, které mnohdy ovlddaji sviij snowboard
1épe nez vétSina dospélych, je idedlnim vékem pro zacdtek vyuky 8. — 9. rok ditéte. Stejné

tak jako je tomu u lyZovdni i zde pisobi na jedince velké mnoZstv{ faktori, které jsou pro

vvvvvv

daného jedince, a predevsim motivace a podpora. Pokud chce dit€ vyzkousSet tento druh
sportu difve, neméli by ho od toho rodice v Zddném pripadé odrazovat, ale naopak dité

podporit. Dit€ si ndsledné ur¢i sdm, 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

NI

vEk, jelikoZ s vyukou snowboardu zac¢ind ¢lovEék pozdéji nezZ s lyZemi.
[ zde tedy délime metodické postupy podle:

poctu Zakl: individudlni — skupinova

urovng: zacdtecnik — mirn¢ pokrocily — pokrocily

vékové kategorie: mladsi Skolni veék — starsi Skolni vék — dospélost
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Vyuka zacinajictho snowboardisty ¢i za¢inajici snowboardistky nezac¢ind jako je tomu u
lyZovani na détském hiisti, ale na rovinatém povrchu. Nejcast€ji to byvd na samém okraji
sjezdovky, kdy se nikomu nepleteme do cesty. VSechny cviky se nejprve provadé¢ji na

zadni hrané€.
1.2.8.2 Druhy vyuky
Individualni

Stejné tak, jako u lyzovani se i zde instruktor vénuje maximalné 3 zakim najednou.
Béhem individualni vyuky jsou pokroky zaka nejvice viditelné. Individualni vyuky si
muze vyzkouset zak v jakémkoliv véku. Vétsina lyzarskych. Skol si mnohdy stanovuje
minimalni vékovou hranici. Ta byva vétSinou od 6. roku ditéte. Pokud je totiz dité mladsi,
nema potfebnou silu a rodiCe se ¢asto zlobi, ze jejich dit€¢ po nékolika hodinach vyuky

stale nic neumi.
Skupinova

I zde je vyuka ve skupiné totoznad stou na lyzich. Nevyhodou skupinové vyuky u
zaCinajicich zaka na snowboardu je, Ze travi dlouhy Cas na zadku. Instruktor se na samém
zaCatku musi vénovat zakim postupné, aby nedoslo ke zbyteCnym zranénim. V nasi
lyzafské skole je pro vyuku snowboardu urCen maximalni limit zakd na jednoho
instruktora na Cislo 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 vytvoreny z jednotlivych zakd.
1.2.8.3 Prubéh vyuky
Rozcviéka

Rozcevicka je nedilnou soucdsti 1 pfi tomto druhu sportu. Neméli bychom na ni nikdy
zapominat, jelikoZ diky ni, miZeme piedejit i zdravotnim problémim a nejriznéjs$im

zranénim napf. nataZzenému svalu.

Kazdému cviku bychom se méli v€novat alespori 10 vtefin a nemé€li bychom zapomenout

na zadnou cast t€la. (Mckenna, 1998)

[ zde plati, Ze rozcvicku zacindame vZdy od shora dold, tedy od hlavy k dolnim
koncetindm. JelikoZ se jednd o zimni sport vykondvany na sn¢hu, tak se snowboardova

rozcvicka od té lyZarské prilis lisit nebude.
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KrouZen{ hlavou: nejprve délame malé pilkruhy z jedné strany na druhou pies
bradu a ndsledné tyto pohyby propojime v celistvy kruh. Pohyb hlavou dozadu
neni moc doporucovan. Nasim Zaktim v ném bude stejnak branit helma.
PritaZzeni hlavy k ramenu: tento cvik spo¢ivd v tom, Ze si vZdy jednou rukou
chytneme hlavu na protéjsi stran¢ a pomalu budeme hlavu pfitahovat smérem
k ramenu.

KrouZeni rukou: stoj mirn€ rozkro¢ny a ruce jsou rozpaZené. Nejprve krouZime
zapéstim, lokty a poté celou rukou. KrouZeni s kompletni rukou miZeme spojit
s vyskokem. Je dobré ménit smér krouZeni.

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

KrouZeni trupu: stoj mirn€ rozkro¢ny, ruce v bok. Nejdiive pohybujeme pouze
trupem a ndsledné mlZeme pridat i pohyby bokd.

KrouZeni nohou: tento cvik je na stejném principu jako krouZeni rukama. Je dobré
se zde zaméfit spiSe na pohyb v kolenou a kyclich. Stejné tak jako pohyb kotnikl
v lyzarskych botdch ani v téch snowboardovych nebude efektivni, 1 prestoZe jsou
snowboardové boty mEkEi nez ty lyzarské.

PritaZzeni nohy k t€lu: stoj snoZmo, stiidavé pritahujeme k nasemu t€lu jednu
nohu. Ndsledn¢ nohy prostiidime a zopakujeme minimdaln¢ dvakrat.

Vypady dopredu a do stran: tento cvik vychdzi ze stoje snoZzmo, kdy vZdy jednu
nohu vysuneme dopiedu, do strany a dozadu. Tento cvik se dad stupriovat i
vzdélenosti nohy ve vypadu od naseho t€la. Pozor na pretiZeni svalu, Zdk si musi{
sam dokdzat urcit, co je pro n€¢j vhodné a co nikoliv.

Drepy: stoj mirn€ rozkroc¢ny zhruba na Sitku ramen a ndsledn¢ kréime nohy
v kolenou. Kolena by méla byt mirn¢ vyto¢ena do stran a paty by se nemé&ly
odlepovat od zemé. Pii tomto cviku je nutné dbat na rovna zada.

Pozor na to, Ze déti mladsiho Skolntho véku velmi casto tento cvik provadi po
svém. Jako instruktori, bychom m¢li dbdt na sprdvné provedeni. Pokud je mrazivé

pocasi, miZzeme do rozcvicky zapojit i diepy s vyskokem.
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1.2.9 Uroven zdatnosti
1.2.9.1 Prvni kroky na snowboardu
Zjisténi dominantni nohy

Tento krok patii mezi ty nejzdkladnéjsi. Je zapotrebi zjistit, jakd noha je u Zdka
dominantni. Dominantni noha totiZ bude nohou stojnou. Jak ale zjistime, jakd noha je

prav€ tou dominantni? Zde existuje hned n¢kolik moZnosti.

Tim nejcastéjSim zpisobem pro ovéfeni je, Ze se Zdk uvolnf a jednoduse zistane chvili
stdt snoZmo na jednom misté. Instruktor do Zdka necekan¢ stréi. Ta noha, kterou zZak
vykroci jako prvni je prdv€ ta dominantni. Pro ujiS§téni je dobré tento krok nékolikrat

zopakovat. Instruktor vSak nesmi Zdkovi sd€lit diivod tohoto kroku, jelikoZ by doslo ke

sniZen{ efektivity.

Dal$i moZnosti je postavit Zika na mensi kopec a chtit po ném, aby se rozebchl a ndsledné

sklouzl. Ta noha, kterd bude v popredyi, je ta stojnd.

Pokud nemd 7dk své vlastni vybaveni, méli by tento krok provadét pracovnici uz
v ptjc¢ovné vybaveni. V piipad€, Ze je totiZ vdzani pripraveno na $patnou dominantni

nohu, dochdzi tak ke zdrZeni vyuky.

Nos$eni 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 1ze
snowboard nosit. Tim prvnim zplsobem je noSeni snowboardu v jedné ruce, kdy ho
drZime mezi vdzanim a skluznici u boku t€la. Tento typ vyuZivame spiSe pii krat${ chiizi.
Druhy zptisob je, Ze drZime snowboard obéma rukama za zady a skluznice sméfuje také
k t€lu, jako tomu je v predchozi moZnosti. JelikoZ snowboard drZzime za zady na Sitku, je
nutné mit kolem sebe dostatek prostoru. Tento typ noseni je vhodny pro delsi chizi.

(Dvordk, 2014)

Ve vétsin€ lyzarskych Skol se Zdci uci nosit svlj snowboard prvnim zplsobem.
Snowboard bychom méli pokladat vZdy vdzanim dolii, ¢imZ piedejdeme piipadnému

ujeti.
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Obr. 9 NosSeni snowboardu (vlastni zdroj)

Upinani nohou do vazani

Kazdy snowboardista ¢i snowboardistka si musi umét spravn€ zapnout vazdani. VZdy jako
prvni zapindme velkou prezku, kterd ndm stdhne botu aZ do paty. Ndsledné zapneme

predni pdsku.

Upnuti nohou do vdzdni je mozZzné provést hned nékolika zpiisoby. VSe se odviji
v zdvislosti od terénu. Na roving lze upinat snowboard budto v sedg, nebo ve stoje. U
za&ateéniki se doporucuje upinani v sedé. Zdk tak nemusi zdpasit se svou rovnovahou.
Je pochopitelné, Ze za nepriznivého pocasi, se 7Zak nechce vilet ve sn¢hu, a tak ho miiZeme
pridrZet pi1 zapindni snowboardu ve stoje. Upindme-li si snowboard aZ na svahu, musime

mit na paméti, Ze vZdy musime byt oto¢eni ¢elem ze svahu. (Dvordk, 2014)
KolobéZzka

Tento cvik je také zndmy pod anglickym ndzvem scooting. Jednd se vlastné o presun Zdka
na roviné pomoci odrazl. Pfedni noha, tedy ta dominantni je pfipevnéna vazanim ke
snowboardu a zadni noha je volnd. MZeme se tak zadni nohou odstrkovat od zem¢ jako
kdybychom jezdili na kolobéZce. Pii tomto cviku je nutné, aby vdha byla vZdy na predn{

noze. (Binter, 2012)
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Padani

Pti paddni na snowboardu velmi ¢asto dochdzi ke zranéni zap&sti ¢i dokonce zlomenindm.
Abychom témto zranénim predesli, je dobré zndt sprdvnou techniku paddni. U
zacdateCniku se doporucuje mit chrdniCe zdpésti, které ndm nedovoli ruku ohnout.

(Mckenna, 1998)

Pokud paddme na zadni hranu je zapotrebi sevfit ruce v pést, pokrcit lokty a ruce zapaZit.
V opaéném piipad¢, tedy pii paddu na predni hranu, musime ruce predpazit, a navic pokrcit
kolena. Je dobré se snaZit otocit hlavu na stranu, aby nedoslo k e kousnuti se do jazyka

nebo vyraZen{ zubt.
Otacdeni
V piipad¢, Ze zacdteCnik spadne na zadek, bude pro n¢j jednodussi se nejprve pretocit na

bficho a aZ ndsledné se pokusit vstdt. Pro pretoCeni se je nutné mit vZdy jednu nohu

pokrcenou. Prav€ za touto nohou se pretocime.

Vstavani

Vstdvani neni Zddnou sloZitou zdleZitosti. Velkou pritéZi pii vstavani byva u zacdtecnikl
rovnovdha. Ne vZdy je totiZ jednoduché se postavit. Vstdvdni ndm mnohdy komplikuje
terén Ci kvalita sn€hu. Zdk se postupem c¢asu nauci vstavat z jakékoliv pozice jak na
predni, tak i na zadn{ hranu. Jednodussi je vSak vstdvani na predni hranu, kdy stoji Zdk
rddoby na Spickdch. Pri vstdvdn{ na prednf hran¢ si miiZeme pomoci odrazem rukou od

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

Sesouvani

Pii tomto cviku dochdzi vlastn€ k jistému ndcviku zastaveni. Pii sesouvdni dochdzi
k prendSeni vdhy na prednf ¢i zadni stranu prkna. Velkou roli zde hraje postoj. Mdme-li
nataZend kolena je tlak na snowboard mensi, pokud vSak kolena pokré¢ime vyvijime na
snowboard vEtST tlak a pomoci zahranéni mizZe dojit k tplnému zastaveni. (Mckenna,

1998)

Nejdiive ze vSeho se zacddte¢nik uci sesouvat po zadni hrang, ndsledné po predni, a
nakonec sesouvani Sikmo svahem. Pfi sesouvdn{ po predni a zadni hrané je dileZité, aby
bylo t€Zist€ uprostied snowboardu. Toho docilime tim, Ze vdha bude rozloZend na obou

nohach rovnomémé.

Rozdil pri sesouvdni po hrandch spocivd v postaveni t€la. Pii sesouvani po zadni hrang se
koukdme ¢elem z kopce a vdha je na patdch, tedy na zadn{ hran¢ snowboardu. Naopak pri
sesouvdni po predni hrané stojime zddy z kopce a vdha je na Spickdch, tedy na predni
strané. Tento typ sesouvani vyZaduje i uritou opatrnost. Zak musi byt velmi pozorny,

aby nedoslo ke srdZce s dalsimi lidmi na sjezdovce.

NP N2

Sesouvdni Sikmo svahem je uZ trochu ndro¢néjsi. Zde uZ neni t€ZiSt€ ve stfedu
snowboardu, ale dochdzi k pfendseni rovnovahy. K pfenosu rovnovahy ndim pomuzZou
ruce. Ob¢€ ruce si poloZime ne koleno ve sméru jizdy a ndsledn¢ na né¢j zaCneme vyvijet

rukama tlak. Tim dojde k pokréeni nohy a pieneseni rovnovdhy pravé na ni.
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Jizda Sikmo svahem

Jizda Sikmo svahem je prvni cvik, ktery se odehravd cely na hrandch, ¢imz se 1is{ od
sesouvdni. Tento krok ndsleduje vétSinou ihned po ndcviku sesouvani. V nckterych
pripadech instruktori Zdka u¢i mezi t€émito dvéma cviky jest€ padajici list. Pri jizd€ Sikmo
svahem pouZijeme nejen ruce, ale i ramena. Ty ndm totiZ pomtZou urcit smér nasi jizdy.
Pii ndcviku jizdy Sikmo svahem jezdime vZdy na dominantni nohu. Rovnovdha musi byt
prenesend také na ni. Timto zplsobem jizdy se uci Zdk presouvat zjedné strany
sjezdovky na druhou. Je dlleZité, aby se Zdk nepfedklanél a byl malinko natocen t€lem

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

Obr. 11 Vyuka jizdy Sikmo svahem (vlastni zdroj)

Padajici list
Jednd se o cvik, pii kterém se Zdk uci zat€Zovat stiidavé nohy. Je to vlastné jizda po jedné
hran€ do strany, kdy dochdzi ke zméndam predni nohy. Dochdzi tak k prendseni vdhy ze

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

ryhy od hran, které prfipominaji 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 uznd za své. Je velice podobny jizd¢ Sikmo svahem, ale presto se lisi. Pii
vyuce tohoto cviku je nutné pustit dominantni nohu piimo z kopce dolit a ndsledné
zabrzdit. Budeme-li tento cvik n&kolikrdt opakovat uvidime, Ze snowboardem

zanechdavame ve snéhu ryhy, pripominajici tvar schodu. (Dvordk, 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 drovni budeme ucit. Z tohoto zdkladniho typu oblouku,

z predeslych cviki napt. schody, jizda Sikmo svahem.

Vychozi pozici pro smykany oblouk je snowboard na celé ploSe, ktery musime nechat jet
piimo z kopce dolti. Ndsledné pieto¢ime celou horni ¢ast t€la o 90 stupnid, ¢imZ dojde

k preklopeni snowboardu na hranu a zaroven ke sniZeni t€ZiSt€ pomoci pokrceni kolen.

Oblouk zakoncujeme s vdhou na obou nohdch. (Gnad, 2008)

s ¥ 2z

PretdCen{ horni ¢dsti t€la budeme postupem ¢asu odbourdvat, ale né¢jakou dobu to potrva.
Timto zpiisobem si pomdhaji i dospéli lidé a rozhodné to neni 7ddnd ostuda. Tato
pomiicka ndm doddva jistotu zvladnuti tohoto cviku. Ze zacdtku se snaZzime, aby 7Zdk
pochopil princip daného cviku. Instruktor ddvd Zdkovi pokyny. Zdkovi &asto pomiiZe,
kdyZ ho instruktor chytne za ruku a pomdhd mu s provedenim oblouku. Ve vé&tsSing
piipadl jdou Zdkiim oblouky vZdy na jednu stranu lépe neZ na tu druhou. V takovém
pripad€ je nutné je pilovat. KdyZ instruktor vidi, Ze Zdk bezpecn€ zvladd provedeni
oblouku na ob¢ strany, zkusime je propojit v celou sérii obloukt. Zvlddne-li Zdk udélat

za sebou alesporii 6 oblouktl, miiZe se spole¢né s instruktorem vydat na sjezdovku.
Jizda na vleku

Pti vyuce zacdtecnika na snowboardu je dobré vyuZivat primdrn€ sedackovou lanovku.
Na tu nasedneme pomoci kolobéZky coZ znamend, Ze je vZdy dominantni noha ve vazani

s

a druha volné€. Volnou nohou se ndsledn¢ odrazime od zemé€. (Gnad, 2008)
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Pii prvnich jizddch instruktor Zdkovi samoziejmé pomuZe. NejlepSim feSenim je chytnuti
7aka v podpazi, ¢im7 mlUZeme predejit padiim. Jizdu na sedackové lanovce lze fesit i tak,
7e si 7k ze snowboardu odepne obé nohy. Timto zpisobem vSak Zdk neziskd, proto se
tento zptsob jizdy na vleku vyuZivd jen v krajnich piipadech. V piipadé, 7e 7dk bez
jakychkoliv problémil zvldda vystup i ndstup na sedackovou lanovku, je moZné pfejit i

k jinym druhiim vlekd.
Procvicovani a zdokonalovani

Bé&hem prvni jizdy ze svahu dolt dochazi k sezndmenf se s terénem a riznymi trasami.
Instruktor musi pro zacdtecnika zvolit vZdy odpovidajici trasu. Na svahu dochdzi
k procvicovani obloukil. Casto se stdvd, Ze 7dka vyvezete lanovkou nahoru a on vie
zapomene. To je zplisobeno predev§im strachem. Nutné je nepanikafit, zachovat si
klidnou hlavu a Zdkovi vSe znovu pripomenout. Pii prvnich par metrech je dobré chytnout

Zdka za ruce a jet s nim ve dvojici. Jizda ve dvojici se dd také pouZit jako zpestieni vyuky.

Pokud si Zdk zac¢ind byt ve své jizd¢ jisty, je dobré zacit s odbourdvdnim rukou. I kdyZ na
této pomucce neni nic Spatného, tak to nepatii do Zddného stylu jizdy. Pro odbourani
rukou je zapotiebi sebedlivéra. Mnohdy je to béh na dlouhou trat, ale jest€ nikdy Zadny

uceny z nebe nespadl.
Hodiny

Tento cvik slouZi pro zpestieni vyuky. Instruktor ho do ni miiZe zapojit, pokud Zdk zvlada
smykané oblouky na dobré drovni a je na ném vidét, Ze ho neustdlé pilovani oblouki uz
nebavi. Béhem tohoto cviku se Zdk to¢i kolem své vlastni osy jako vrtule u vrtulniku. Pri
vykondvani tohoto cviku ndm opét pomohou ruce, tentokrdt rozpaZené. Tento cvik je

vhodny pro kontrolovani prendSeni vdhy z piedni hrany na zadni a opacné.

Zvlada-li 7dk perfektné oblouky a nemd problémy s pfendSenim vdhy, je zapotiebi
vyzkousSet si i prudsi trasy, neZ po kterych jezdil do ted. DuleZiti je, aby se sezndmil i

s riznym terénem a snéhem. Mirmé pokrocily Zik by mél byt schopen zvladat i jizdu

v Cerstvém snéhu.

N 24

V pokrocilé drovni se Zdk u¢f fezané oblouky a prejiZzdét nejriiznéjsi boule a prekazky.
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BohuZel, ne ve vSech Ceskych ski aredlech a lyZaiskych Skoldch je mozné se sezndmit

s nejriizngjsimi typy skoki. Pokud Zdk touZi naucit se nejriiznéjsi skoky, tak doporucuji

vyhledat skolu, kterd se na n¢ piimo specializuje.
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Slovnik
brzda lyZi
bunda

¢elenka

cepice

fleecovd mikina
helma

hrana

hilky

chrdnic pdtere
Jjazyk
kombinéza
kukla

leva lyZe
lyZarskd bunda
lyZarské boty
lyZarské bryle
lyZarské kalhoty
lyZatské ponozky
lyZe

mikina
ndkrénik
nepromokavy

obal/pouzdro

TOPMO3 JILIKU
KYpTKa

MOBSI3Ka HA TOJIOBY
1Ianka

patrocoBast TOJICTOBKA
HIJIEM

KaHT

MAJIKU

3aIIUTa CIIUHbI
SI3LIYOK

KOMOMHE30H
OanakaaBa

JieBast JIbKa
TOPHOJILIXKHAS KYPTKa
JNBIKHbIE OOTUHKA
TOPHOJILIKHAsT Macka
JIbDKHBIE OPIOKU
JIbIKHEIE HOCKU
JIBDKU

TOJICTOBKA

BOPOTHUK
BOJOHENPOHULIAEMBIi1

qyexoa

[tormaz lyZi]

[kurtka]

[pavjazka na golovu]
[Sapka]

[fljusovaja talstovkal]
[Slem]

[kant]

[palki]

[zasCita spiny]
[jazycok]
[kambinézon]
[balaklava]

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

[yl

[talstovkal]

[varatnik]
[vodonépranicajemy]]

[Cechol]



palcaky
patka lyZe
patka vazan{
poutko
prava lyZe
prstové rukavice
prezka
rukojet
skluznice
spodni lyZe
svetr

Sala

Spicka lyZe
Spicka vazdni
Sroubovdk
termo pradlo
vak na lyZe
vazani
vnéjsi hrana
vngjsi lyZe
vnitin{ bota
vnitin{ hrana
vnitin{ lyZe

vrchni lyZe

BapeKKN
NSATKA JIBIKA

NATKA KPENJICHUS
neTJis

npasas JibIKa
nepyaTku

npsiKKa

pyKogTKa
CKOJb34111as1 TOBEPXHOCTh
HUKHSS JIbDKA
CBUTEP

mapd

HOCOK JIBIKU
rOJIOBKA KPETUICHUS
OTBEpPTKaA
TepMOOEIbE

YEXOJT [T JIBIK
KpeIuieHue

BHEIITHUI KaHT
BHEIHSIA JIbIKA
BHYTPEHHUI OOTUHOK
BHYTPEHHUI KQHT
BHYTPEHHSIS JIbIKA

BEPXHSA JIbIKaA

[varezki]

[pjatka lyZ7i]
[pjatka kreplenija]
[petlja]

[pravaja lyZa]
[percatki]
[prjaZka]
[rukajatka]
[skalzjascaja paverchnost]
[niZriaja lyza]
[svitér]

[Sarf]

[nasok lyZi]
[galovka kreplenija]
[atvjortka]
[t€rmabeljo]
[Cechol dlja lyZ]
[kreplenije]
[vné€snij kant]
[vnéSniaja ly7a]
[vnutrenij batinok]
[vnutrenij kant]
[vnutreriaja lyZa]

[vérchiiaja 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

t€zky snih
vrch

vrchol

TELO
bok
brada

doln{ ¢ast téla

AOXKb

rJ1yOOKUIl CHET
XOJIM

JIaBUHA

TEN

HEKPYTOW CKJIOH
TyMaH

MOKPBIii CHET
NYIKCTBIA CHET
TOPHOJIbIXKHASI Tpacca
COJIHLE

CHEr

JIMHUS CKaTa
KPYTOH CKJIOH
CKJIOH

nJ10Xast BUAUMOCTD
penbed

TSCKENLIA CHET
BEpX

BEpIIHMHA

TEJIO
00K
noi00poI0K

HUPKHAA 9aCTh TEJIA

[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]

[niZriaja Cast tcla]
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hlava
holen
hornf ¢ast t€la
hyzdé
koleno
kotnik
krk

loket
noha
pater
prst
predlokti
rameno
ruka

sval

trup

zada

zapésti

INSTRUKCE
brusleni
hranénf{

chiize

klouzani

roJIoBa
roJIeHb

BEpXHas YacTh Teja
SITOMULIBI

KOJIEHO

IIUKOJIOTKA

iest

JIOKOTh

Hora

MMO3BOHYMK

naJer

npeieybe

nJe40

pyKa

MBIIIIIA

TYJIOBUILE

CIIMHA

3alACThBE

NMHCTPYKIHWU
KOHBKOBBIV 11ar
3aKaHTOBKA
xXonboa

CKOJIb2KEHNE

[galava]
[goleri]
[verchiiaja Cast t€la]
[Jagadicy]
[kaleno]
[S¢ikolotkal]
[Seja]
[lokat]
[nogal
[pazvoncik]
[palec]
[predplecje]
[pleco]
[ruka]
[mysSca]
[tulovisce]
[spina]

[zapjastje]

[INSTRUKCIII]
[karikovyj Sag]
[zakantovkal]
[chadba]

[skalZenije]
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lyZarsky postoj
oblouk
odlehcit

otoCit se

pizza

pluh

pohyb

pokrcit
predklon
preneseni vahy

sesouvani

vvvvv

uzkd stopa
vaha
zaklon

zvyseni

ROZCVICKA

JIBIKHAS MO3UALMS
[IOBOPOT

00JIErYUThH

MMOBEPHYTH

nymnna

mIyr

OBUKEHUE

COTHYTb

HaKJIOH BOEPEN
[IEpeHOC Beca
COCKaJIb3bIBaHNE
CHUKEHNME

LINPOKOE BEAEHNE JIBLK
LEHTP TAXKECTU
HaBJIEHNE

Y3KO€ BEJIEHNE JIBIK
BEC

HAaKJIOH Ha3a/l

IMOBLIIICHUEC

3APSTIKA

Rozevi¢ime se od hlavy aZ po nohy.

MBI pa3oMHEMCSI € TOJIOBBI /IO HOT.

[My razamiiomsja s galavy da nog.|

[lyZnaja pazicija]
[pavarot]

[ablegcit]

[paverntt]

[pica]

[plug]

[dviZenije]

[sagnuf]

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

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

[uzkoje vedénije 1yZ]
[ves]

[naklon nazad]

[pavysenije]

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

CnennaeM MaJleHbKUE KOJIbIa TOJIOBOI/ TYJIOBUILIEM/HOTOM.

[Sdélajem malernkie kalca galavoj/tulovi§¢em/nogoj.]

Nyni opa¢nym smérem.
Ceiituac B 0OpaTHOM HalpaBJICHUN.

[Sejcas v abratnom napravleniji.]

D4dvame ruce nahoru a dolu.
IMogHMaeM 1 ONycKaeM pyKH.

[Padnimajem i apuskaem ruki. ]

Dé€ldame rotaci rukama jako vrtulnik.
Crnienaem BpallleHue pyKaMu KakK BEPTOJIET.

[Sdé€lajem vras¢enije rukami kak vertaljot.]

Postavime se na levou/pravou nohu.
CTtouM Ha JIeBOI/IpaBoil HOTe.

[Stoim na levoj/pravoj noge.]
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Zahrajeme si na honénou.
ChIrpaem B canku.

[Sygrajem v salki.]

Udéldme deset diepd.
CnenaeM JiecTh pUCETaAHUI.

[Sd€lajem désjat prisedanij.]

Skaceme pandky.
[Ipbiraem B KJ1aCCUKMU.

[Prygajem v klasiki.]

UVODNI LEKCE BBOJIHAS NEKLINA
délka lekce JVIATENBHOCTh YPOKa
Jjméno UM

pokrocily NIPOJIBAHY ThIi
sezndmit se MIO3HAKOMUTBCS
uroven YPOBEHb

veék BO3pacT

zacateénik HAYMHAIOIII
zdokonalit se YCOBEPLIEHCTBOBATLCS
zopakovat MOBTOPUTH

[VODNAJA LEKCIJA]
[dlitélnost uroka]

[imja]

[pradvinuty;j]
[paznakomitsja]
[uroveri]

[vozrast]

[nacinajuscij]
[usavjerSenstvovatsja]

[pavtarit]
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Jmenuji se Kdta a nyni budu tvou/vasi lyZarskou instruktorkou.
Meng 3oByT Kdt'a, u cefiuac 6yy TBOMM/BAIINM JILIKHBIM UHCTPYKTOPOM.

[Mena zavut Kdra, i sej¢as budu tvaim/vasim lyZnym instruktorom. ]

Jakd je tvd/vaSe lyZarska droven?
Kaxkoii TBOJ1/Balll TbIKHBIA YPOBEHD?

[Kakoj tvoj/vas lyZnyj uroven?]

Jsi zaateCnik nebo pokrocily?
Tbl HAUMHAIOIINI WM TIPOJIBUHY ThIN ?

[Ty nacinajusdij ili pradvinutyj?]

Kdy jste naposledy lyZoval/a?
Korya BbI B noceanmii pa3 Kataiacs/ Kataaach Ha JbDKax?

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

Pustime se do toho.
JlaBaii/Te HaUHEM.

[Davaj/t€ nacriom.]

ZACATECNICI HAUYVHAIOIIVE [NACINAJUSCUJE]
Zkontroluj/te si vystroj.
ITpoBepu/Te cHapsKEeHUE.

[Praveri/te snarjaZenije. ]
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Mas/mate utaZené lyZaiské boty?
Y Te6si/Bac 3aTSHYThI JIbIKHbIE OOTUHKN?

[U t€bja/vas zat'januty lyZnyje batinki?]

Rozevicime se.
CnenaeMm 3apssKy.

[Sdé€lajem zarjadku.]

Nyni se sezndmime podrobné s lyZemi.

CCIjI‘-IQC MMO3HAKOMUMCHI HOHPQGHCC C JIbI2KaMMU.

[Sejcas paznakomimsja padrobnéje s lyZami.]

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

DTO HOCOK/MIATKA/TOPMO3/KPETIEHUE/CKOIIb34IIas IOBEPXHOCTE.

[Eto nasok/pjatka/tormaz/kreplenije/skalzjasCaja paverchnost. ]

Nyni nebudeme potiebovat htlky.
Ceityac Ham He OY/IyT HY>KHbI AJTKH.

[Sejcas nam n€ budut nuzny palki.]

Vezmeme si levou/pravou lyZi.
Hanenem neByro/npaBylo JIbLKY.

[Nadéném levuju/pravuju lyZu.]
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Chodime na jedné lyZi.
X oMM Ha OJTHOM JIbIKE.

[Chodim na adnoj lyZe.]

Jako na kolobéZce.

Kak Ha camokare.

[Kak na samakaté.]

Otacime se vZdy ¢elem ke kopci.
IToBopaurBaeM Bceraa JIOOM K XOJIMY.

[Pavaracivajem vsegda Ibom k chalmu. ]

Vezmeme si ob¢ lyZe.

Hapenem o0e JbIKM.

[Nadéném obe lyZi.]

Pii otdcenf je nutné mit vZdy lyZe do pismena V.

[Tpu MOBOpAUYMBAHKH JTOJIKHO, YTOOBI JILIXKK Beerna ObLi Kak Oyksa B.

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

Kreslime do snéhu slunce.
Pucyem Ha cHery coJHIe.

[Risujem na snégu solnce. ]
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Nenfi se ¢eho bat.
Ham "Heudero 604ThCS.

[Nam nécevo bajat’sja.]

Nyni to uZ nebude tak snadné.

Ceiiuac 310 HE OY/IET YK€ TaK JIETKO.

[Sejcas eto nébudét uZe tak lechko. ]

Vyzkousime vystup stranou.
[Tonpo6yemM nogbEM G0KOM.

[Paprobujem padjom bokom:.]

LyZe jsou v paralelni pozici.
JIbDKY B MapaiieIbHOM TO3ULWN.

[LyZi v paralelnoj pazicii.]

LyZe jako hranolky.
JIbDKM Kak KapTodens hpu.

[Ly7i kak kartofel fri.]

Postavime lyZe na hrany.
ITocTaBuM JIbIKY Ha KAHTBI.

[Pastavim lyZi na kanty. |
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Trénujeme otdcenf se v kopcl.
TpeHupyem NoBOpauMBaHUE HA CKIIOHE.

[Trenirujem pavaracivanije na skloné.]

Nyni se nau¢ime pluh/pizzu.
Ceituyac HayunMCsl TUTYT/TIALLY .

[Sejcas naucimsja plug/picu.]

Dej ruce na kolena.
Jlait pyKy Ha KOJIEHA.

[Daj ruki na kolena. ]

Jsi Sikula!
Mounopen!

[Maladéc!]

Nyni projdeme turniketem a pojedeme na détském vleku.
Ceituac npoiIEM uepe3 TYPHUKET U MOEIEM Ha IETCKOM MO bEMHUKE.

[Sejcas prajdom Cerez turniket i pajedém na détskom padjomnike. |

Nahorte pockej/te.
Ha Bepxy nopoxau/Te.

[Naverchu padazdi/té.]



Vde déldme pomalu a bezpe¢né.
Bcé nmenaeM MemIeHHO U Oe30IacHO.

[Vsjo dé€lajem medlena i bezapasna. |

Chces-li zastavit, udé€lej velky pluh.

Xouellb 1 3aTOPMO3UTh, CEJIail OOJILIION TIJIYT.

[Chocesli zatarmazit, sdélaj balSoj plug.]

Jezdime pouze rovné.
Karaemcs ToJIBKO npgamo.

[Katajemsja tolka prjamo.]

Naucime se zatacet.
Hayuumcst moBopoOTSI.

[Naucimsja pavaroty.]

Tla¢ime na vnitini nohu.
HapnaBnuBaeM Ha BHYTPEHHIOIO HOTY.

[Nadavlivajem na vnutrefiuju nogu. |

Rukama udéldme letadlo.
Pykamu cpennaem camMoIET.

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

[Smatri na mena. |

VyzkouSime slalom.
[TonpoOyeM cianom.

[Paprobujem slalom. |

Prejdeme na sjezdovku.
[NepeiinéM Ha rOPHOJIBIXKHYIO TPaccy.

[Perejd om na gornalyZnuju trasu. ]

Jed/te za mnou.
Crnenure 3a MHOI.

[Sledit€ za mnoj.]

NA VLEKU HA IO BEMHUKE
¢ernd sjezdovka y€pHasi Tpacca
¢ervend sjezdovka KpacHas Tpacca
¢ipova karta YyUIoBas Kapra

détsky vlek JOETCKUI MO BEMHUK
dolnf stanice HYDKHSIST CTaHIIAS
horn{ stanice BEPXHSISI CTAHLIMS
kabinka KaOuHKa

kotvovy vlek SIKOPHBIN MObEMHUK

[NA PADJOMNIKE]
[Cornaja trasa]
[krasnaja trasa]
[Cipavaja karta]
[détskij padjomnik]
[niZriaja stancija]
[verchriaja stancija]
[kabinka]

[jakarnyj padjomnik]
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lanovka

listek

modrd sjezdovka
poma

provazovy vlek
sedackova lanovka
skipas

turniket

Projdeme turniketem.

[Tpoxonum yepe3 TYPHUKET.

[Prachodim Cerez turniket. |

KaHaTHas1 iopora
ouneT

rosiy6ast Tpacca
Tapeyika

BEPEBOYHBIN MOTBEMHUK
KpeceJibHas Jopora
CKHU-TIacC

TYPHUKET

Pouzij listek/skipass/¢ipovou kartu.

Ucnonb3yit/Te 6UIeT/CKU-Nacc/YunoByro KapTy.

[Ispolzu;j bilet/ski-pas/Cipavuju kartu. |

Nyni pojedeme na sedackové lanovce nahoru.

Tengb MOJHUMACMCH Ha KPECEJILHOM MOTbEMHUKE.

[Tiper podnimajemsja na kreselnom padjomnike. ]

Pii vystupu z lanovky se nejprve postav/te.

[kanatnaja daroga]
[bilet]

[galubaja trasa]

[tarelka]

[verjovocny] padjomnik]
[kreselnaja darogal]
[ski-pas]

[turniket]

Hpﬂ BBIXOJI€ C KPECEJILHOT'O MoTbEMHUKA CHAYAJIa BCTgHb/ TE.

[Pri vychodé€ s kreselnovo padjomnika snacala vstan/t€.]
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Nesedej/te si na kotvu.
He cagu/Tech Ha SIKOpb.

[Nésadi/t€s na jakor. ]

Udrzuj/te lyZe ve stopé€.
OcraBaii/Tech B JLIKHOU KOJIEE.

[Astavaj/t€s v lyZnoj koleje. ]

Vlek je rozbity.
ITonbEMHUK UCTIOPYEH.

[Padjomnik isporcen. ]

POKROCILY [IPOJIBUHY ThI
krdtky radius KOPOTKHUIA PajinycC
paralelni oblouk napasie/ibHbI TOBOPOT
privratny oblouk MOBOPOT € YITOPOM
BEZPECNOST BE3OIMACHOCTD

Jezdéte v rdmci svych moZnosti.
Karaiitecs B pamMKax cCBOMX BO3MOXHOCTEN.

[Katajtés v ramkach svaich vazmoznost¢j. |

VZdy musime byt schopni zastavit.
Mkl Beceraa 0JKHBI ObITh B COCTOSIHUM 3aTOPMO3UTb.

[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 rimy00KOro cHera.

[Izbegajté glubokovo snéga.|

Jezdéte ohleduplné.
E3mnTe BHUMATENLHO.

[Jezdité vnimatélna. ]

Jezdéte opatrné.
Karaiitech 0CTOpOXKHO.

[Katajtés astarozna.]

Pozor!
OcTopokHO!

[AstaroZna!]

Co se stalo?
Yto cayumsiocs?

[Sto slucilos?]

Jste zranény?
Y Bac TpaBma?

[U vas travma?]
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Nehybejte se, prosim.
He pBuraiirecs, noxanymcra.

[Nédvigajtes, pazalujsta. ]

Pomohu vam.
41 Bam nomory.

[Ja vam pamagu.]

Nebojte se.
He o6oiitecs.

[NEbojtes. |

Zavoldm horskou sluzbu.
51 BLI3OBY CIAacaTebCKYHO CIIyKOy.

[Ja vyzavu spasatélskuju sluZbu. ]

SNOWBOARDING CHOYBOPIVHI'

boty OOTHUHKM JIs1 CHOyOOp/ia
bryle Macka JJist CHoyoopaa
helma LUIEM

hlavni prezka rJIaBHasl 3aCTEXKKA

hrana KAQHT
chranic¢ boki (kostrce) 3anmTa 6Enep
chrani¢ pdtefe 3alUTa CIIVHBI

chrani¢ zdpésti 3allUTA 3aMACThs

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

[glavnaja zastozka]
|[kant]

[zasCita bjodér]

[zasCita spiny]

[zaSCita zapjastja]
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mald prezka
patka snb
predni{ hrana
prezka
skluznice
snowboard
Spicka snb
vak na snb
vazani
vnitini bota

zadni hrana

INSTRUKCE
odlehcit

otoCit se
pokrcend kolena
predklon

predni noha
preneseni vahy
rotace

rovnd zada

vdha na patdch
vdha na predni noze

vdha na Spickdch

MaJiast 3aCTEXKKA

XBOCT

NEPEHUIN KAHT

3aCTEXKKA

CKOJIb3sI11asi TOBEPXHOCTh
cHoyOopn

HOC

4yexoJ il CHoyoopaa
KpeIIeHus Ui CHoyOopyia
BHYTPEHHUI OOTUHOK

33 JHAI KaHT

NMHCTPYKIHWU
00JIErYUThH
MMOBEPHYTH
COTHYTBIE KOJIEHA
HaKJIOH BOEPEN
MEPENHSA HOTa
[IEpeHOC Beca
porauyst

npsAMasi ClivHa
LEHTP TAXKECTU
BEC HA MIATKaxX
BEC HA MEPENHEN HOre

BE€C HAa HOCKAX

[malaja zastozka]

[chvost]

[perednij kant]

[zastoZka]

[skalzjascaja paverchnost]
[snoubord]

[nos]

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

[zadnij kant]

[INSTRUKCII]
[ablegcit]
[paverntt]
[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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vdha na zadni noze
vdha uprostied
vstat

vyzkouSet

zabrzdit

zadni noha
zakladn{ postaveni

zaklon

ZACATECNICI
girlanda

chiize

Jizda Sikmo
kolobéZzka
padajici list
sesouvani

zahranéni

Zkontroluj/te si vystroj.
ITpoBepn/Te cHapsikeHne.

[Praver/t€ snarjaZenije.|

BEC Ha 3aJiHel Hore
BEC B CEpeUHE
BCTATh
nonpoOoBaTh
3aTOPMO3UTh
3ajIHssI HOT'a
OCHOBHasl CTOIKa

HAKJIOH Ha3aJ

HAYMHAIOIINE
TUpJSHIA

xXonboa

KOCOW CITyCK
CaMOKaT
Ao JTUCT
COCKaNb3bIBaHUE

3aKaHTOBKa

Jakd je tvd/vase dominantni noha?

Kakas Hora y TeGsi/Bac Bemyuasi?

[Kakaja noga u t€bja/vas veduscaja?]

[ves na zadn¢j noge]
[ves v seredin€]
[vstat]

[paprobovat’]
[zatarmazit]
[zadriaja nogal
[asnovnaja stojka]

[naklon nazad]

[NACINAJUSCIE]
[girljanda]

[chodba]

[kasoj spusk]
[samakat]

[padajusij list]
[saskalzyvanije]

[zakantovkal]

59



Nevim.
He 3naro.

[Néznaju. ]

Prava/leva noha.
[TpaBasi/neBas Hora.

[Pravaja/levaja noga.]

Vyzkousime, jakou nohu mas/mdte dominantni.
[Tonpo6yeM, Kakasi Hora y Tebs/Bac Beiyas’?

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

Tvoje dominantni noha je prava/leva.
TBog Beylasl HOra npasast/JeBasl.

[Tvaja veduScaja noga pravaja/levaja.]

Postav se rovné.
BceTanb npsamo.

[Vstan prjamo.]

Pravou/levou nohu si dej/te do vdzani.
[TpaByto/neByt0 HOTY BCTaBb/TE€ B KPEIJICHUE.

[Pravuju/levuju nogu vstav/t€ v kreplenije. |
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OdraZime se nohou jako na kolob&Zce.
MBpI OTTaJKMBaeMcsl HOTOM KaK Ha CaMOKaTe.

[My attalkivajemsja nogoj kak na samakat¢. ]

Nynf si ddme i1 druhou nohu do vdzdni.
Tenepb BCTABUM U APYTYIO HOTY B KPEIUIEHUE.

[Téper vstavim i druguju nogu v kreplenije.]

VyzkousSime si sesouvani.
TpeHupyeM cocKalb3bIBaHUE.

[Trenirujem saskalzyvanije.]

Nejprve po zadni hrané (po patdch).
Cnauajia Ha 3aJiHeM KaHTe (10 MATKax).

[Snacala na zadném kant¢ (pa pjatkach).]

Nyni po predni hran€ (po Spickdch).
Tenepb Ha nepeHEM KaHTe (110 HOCKAX).

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

VZdy se divime ve sméru jizdy.
Bcerpa rasjiuMm B HanmpaBJIeHUA €3/bl.

[Vsegda gladim v napravlenii jezdy.]



Pro rovné sesouvant, je nutné mit vahu uprostifed snowboardu.

J1J1st IPIMOTO COCKAJIb3bIBAHMST HY>KHO, UYTOOBI BEC ObLIT B CEpEeIUHE CHOYOOPAA.

[Dlja prjamovo saskalzyvanija nuZno, Stoby ves byl v seredin€ snouborda.]

Vyzkousime si sesouvani Sikmo svahem.
[TonpoGyeM cocKanb3bIBaHKE HAUCKOCH IO CKIIOHY.

[Paprobujem saskalzyvanije naiskos pa sklonu. ]

Vdha musi byt na predni noze.
Bec noikeH ObITh Ha EPEHEN HOTE.

[Ves dolZen byt na perednéj nage.]

Podivej se na mé&, ukdZu ti to.
[TocmoTpu Ha MeHs, 51 TeOe MOKaxKy.

[Pasmatri na menia, ja t€be pakazu.]

Nyni vyzkouSime padajici list.
Tenepps nonpoOyem najgaroLui JUCT.

[T&per paprobujem padajuscij list. ]

Vidhu stiidavé piendsime z jedné nohy na druhou.
Bec nonepeMeHHO NepeHOCUM C OfJHOI HOTM Ha BTOPYIO.

[Ves paperemena perenosim s adnoj nogi na vtaruju. ]
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Nyni vyzkousime girlandy.
Tenepb nonpoOyeM T'MpIIgH/BI.

[T&per paprobujem girljandy.]

PomuZe ndm rotace rukama.
Ham nomoskeT porauust pykamu.

[Nam pamoZet ratacija rukami. |

Jedeme pifmo dolil a zastavime.
Cnyckaemcst NpgMO BHU3 U 3aTOPMO3UM.

[Spuskajemsja prjamo vniz i zatarmazim. ]

Vypadaji jako schody.
OHH BBITTISIAST KaK JECTHULA.

[Ani vygljadat kak lestnica.]

Girlandy jsou zdkladem pro smykany oblouk.
I'mpngHb! ABASIOTCS OCHOBOIA [ MOBOPOTA C MPOCKAIb3bIBAHUEM.

[Girlandy javljajutsja asnovoj dlja pavarota s praskalzyvanijem. ]

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

2.2 Redukce

Rusky jazyk je specificky tim, Ze néktera pismena se jinak piSou a jinak vyslovuji. Kdy
k tomu dochézi ndm stanovuji zékladni foneticka pravidla. Porozumeéni fonetickym
pravidlim neni v zadném piipadé prochazka rizovym sadem. Proto se vam je nyni
pokusim vysvétlit ve zkratce.
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S redukci je uzce spjaty prizvuk. Pfizvuk mizeme definovat jako zdiraznéni hlasky
ptipadné celého slova vétsim hlasovym dirazem. V mém slovniku pozname piizvuk tak,
ze je dana hlaska podtrzena, napt. kyptka Ta slabika, ktera se nachazi pod ptizvukem se
nazyva pfizvucna. Vsechny ostatni slabiky se nazyvaji neptizvucné a vyslovuji se kratce
a slabé. Pfizvuk mé v ruském jazyce hned ne€kolik funkci. Tou zakladni funkci je rozliseni
smyslu slova. Existuji zde totiz slova, ktera se stejné pisou, ale li§i se pfizvukem. Pfizvuk
nam Casto meéni nejen smysl, ale i vyznam slova. Jako priklad si zde uvedeme slova moma
x moma. V prvnim piipadé€ slovo oznacuje piislovecné ureni mista, a v tom druhém
ptipadé se jedna o mnozné Cislo podstatného jména nom. V tomto piipade se jednalo o
zménu smyslu. U slov mucate x mucate dochazi ke zméné vyznamu slova. V prvnim
piipadé se jedna o sloveso psat a v tom druhém o sloveso Curat. (russky.info, ©2021)

Redukce je oznacCeni pro zménu zvukd, ke které se nachazeji v neptizvucné pozici. Pro
tento jev jsou nejCastéjSi pismena A a O. Pokud se nachazeji tyto pismena pied
ptizvucnou slabikou, vyslovuji se jako zvuk [a]. V pfipadé, ze se nachazeji tyto pismena
za prizvucnou slabikou, vyslovuji se stejné jen zngji trochu nejasné€, protoze se spolkne.
Pokud tyto dvé pismena lezi pod pfizvukem, vyslovuji se stejné jako se pisSou. Spada sem
velké mnozstvi dalSich pravidel, ty vSak pro nas nyni nejsou tak dilezita. Dale sem patii
tzv. zné€lé a neznélé 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 MeToauKa KATAHHS HA JbIKAX

1. Hepen 3aHSTUEM HaM HY2KHO MIOHSTh, KTO 6yIIGT HallIMM KJIMEHTOM, 1 KaKUM 6yIIGT

Hallle 3aHsTHe (MHAMBUYaJIbHOE/ TPYIIIIOBOE).

2. 3HaKOMCTBO C yUYEHUKOM.

[TpuseT, MeHst 30ByT Katsi 1 Gyiy TBOMM MHCTPYKTOPOM IO JIbIKAM.
Kak te6s 30ByT?

Ckoabko Tebe net?

ThI y>Ke Korfa-HuOyab 3aHMMAaJICs JIbIKamu?

TbI nepBbIil pa3 CTOMIIL HA JIbIKaX?

3. IlepemeniaeMcsi C yYEHMKOM Ha IUIOLIAAKY.

4. 3apsaka

IToBOPOT roJI0BOIA, C OIHOI CTOPOHBI, HA IPYTYIO

IToBopoT ros0BOJ1 BHU3 U BBEPX

Hanee coBMelaeM npepiiyme yupasKHeHust

Bpauienne pykamu: pasBefieM PyKHM — BCTaHEM MO NMpuHUMIY OykBbI T,
BHayaJsie BpalllaeM 3alsiCTbeM, JIOKTEM, U BCell pyKoii. Bpalenne MoXHO
KOMOMHUPOBATH C TMPbIKKAMMU.

[ITnna: pyku Hy>KHO MOJIOXKUTBH Ha IUIe4d, Ojarofgaps Yemy BO3HUKHET
ouepTaHue Kpbula ntumpl. [IoToM HauMHaeM ABUraTbCSl BHU3 U BBEpX,
MO>KEM JIENaTh KPYIU.

Bepronér: cromm ¢ pasBeieHHbIMM pyKaMM U HauMHAEM BpaLIEHUE, C
OJIHO¥ CTOPOHBI, B IPYTYIO.

Hepeso u Betep. Horn Hy>KHO MOCTaBUTH BMECTE, PYKH MOJHSITH BBEPX.
Haknonumcst U3 cTOpOHBI B CTOPOHY, Kak IpH NOpbIBe BeTpa. [lenaem
HaKJIOHBI.

CpoiBanue s16;10k. Horm paccrasienbl, pyku NogHaThl BBepx. Ilo3uuus,
Kak OyATO Mbl CpbiBaeM sI0JIOKM WM UHbIE (PpyKThI ¢ fepeBa. [lanee,
COpBaHHbIE (PPYKThI HAM HY>KHO TMOJIOKUTH B KOP3MHKY, KOTOpasl y Hac
JIEXKUT BHU3Y MEKly HOT. TakM 00pa30M HaM HY>KHO KOCHYTBCS J10 36MJIH

WJIA XOT$I ObI MOCTApPaThCA 9TO CACIATD.

65



OTpsixuBaeM CHer pykamu ¢ G0TMHOK: MIOCTAHOBKA HOT BMECTE, I1yOOKUi
HaKJIOH BIEpef], KacaeMcsl O0TUHOK, U CTApaeMCsl OUUCTUTh UX PyKaMH OT
cHera. bputo 6b1 Xopomo, ecau Obl MpPU JJAHHOM YIPa>KHEHWW, HOTU
OCTaBAJIUCh BBINPSIMJIIEHHbIMU. bBiiarofapsi 3ToMy ynpa>kKHEHUIO aKTHUBHO
UCTIONB3YyeTCs OOJbLIAs TPYINA MBILILL.

Bpamienre Horammu: JaHHOE YNpaKHEHUE SBISIETCS MOXOXWM Ha
ylpaXkHEHUE BpALEHUME PyKaMH. 3[IECh K€ HaM HY>KHO 3a0CTPUTH CBOE
BHVMAaHKE Ha IBUKEHNE KOJIEHSIMU U TOJIEHOCTOIIOM.

AWCT: CTOMM Ha OJIHO¥1 HOT€, BTOPYIO MIOTHUMAEM Nepef] OO0 10 HyKHOTO
HaMm yria. Pykoit nepeq Tenom co3faem KiroB. [lanee moMeHsieM ONOPHYIO
HOTY.

lNonmy6ka: nmocTtaHoBKa Ha OfHOI HOre, pyKW Ppa3BefEHbl B CTOPOHY.

BLIHpHMHeHHyIO HOT'Y IOHEMHOT'Y IMOJJHUMAEM K HAllIEMY TEJTy.

5. BBCIIGHI/IG B KaTaHHE Ha JIbIXKaX.

Yto Takoe abrku?

Hoc u nsatka y siboku.

Ckonb3slasi TOBEpPXHOCTb, Oarofapst €l Mbl MOKEM KaTaThCs 1O CHETY.
I'pans.

Kpennenne.

Kpennenne Horum Ha kpenex. BHavase HOocok, moTtom mnsitka. HyxkHO

HaJaBUTb Ha MSTKY, YTOObI Kpenex 3apuKCcUpoBascs.

6. IlepBble maru Ha JbIKax

Bcerna npoBopsiTcst TONMBKO Ha OHON JibDKe. [lanee HajileBaeM JIbIKY Ha
APYTyIO0 HOTY, U MOBTOpsieM ynpaxkHeHue. OO0ydaTbCsl BCerjia Hy>KHO Ha
POBHO¥ TOBEPXHOCTH.

XoxXKJIeHne ¢ OTHON JTILLKEM.

Bpaiuenue: nbiku HaxopsgTcss B mo3uimu corjlacHo Oykee V. HykHo
BCTATh JIMIIOM K TOPKE, U IOHEMHOT'Y MEPENIBUTAThL OfIHY HOT'Y KO BTOPOIA.
[Tpu 3TOM MBI JOJKHBI COXPAHATH U3HAYAIBHYIO MO3ULIUIO JIbIXK.
Camokat: JIBUKeMCsl Ha OJJHOW JIbIKE, OTTAJIKMUBAsICh BTOPOWl HOTOW OT
3eMJIM, KaK Ha caMoKare.

PaBHoBecue. C HUM Hajio paboTaTh C CaMOro Hayasa.
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[Munua 1 kapTodens ppu: 3TO APyroe Ha3BaHUE JJIsi TOPMOSKEHHUS TUTYTOM.
[MogbséM GOUKOM Ha BepX.
3aKaHTOBKA.

IToBopoThI B IIyTeE.

7. E3pa Ha nogbEMHUKE.

8. TpenupoBanume TOro, 4ro A0 CUX TNOp 3HaeM. MOXHO cfenaTh pa3Hble

COPEBHOBAHUS HAa TOPHOJIBIXKHBIX Tpaccax.

O. YIIEUIGHI/IG Iryra u3 CTUJISI KaTaHus Ha JIbIKaxX

2.3.2 Metoauka KaTaHUsI HA CHOyOopae

OOyueHne KaTaHUIO HA CHOyOOpJAe HEe HaYMHAETCS MOHOOHBIM CIIOCOOOM, KaK y JIBDK.

3mecb MBI He HIeM Ha IUIOWIAAKY, & Cpa3y HauMHAaeM 3aHUMAaTbCsl Ha POBHOI

noBepXxHOCTH. OOBIYHO 3TO KOHEI TPACCHI, TA€ Mbl HUKOMY He OyZeM MeIlaThb.

1. Hepen 3aHSTUEM HaM HY2KHO MIOHSTh, KTO 6yIIGT HallIMM KJIMEHTOM, 1 KaKUM 6yIIGT

Hallle 3aHsTHe (MHAMBUYaJIbHOE/ TPYIIIIOBOE).

2. 3HaKOMCTBO C yUYEHUKOM.

[TpuseT, MeHst 30ByT KaTsi 1 Gyay TBOMM MHCTPYKTOPOM 110 CHOyOOpIe.
Kak te6s 30ByT?

Ckoabko Tebe net?

ThI y>Ke Korfa-HuOyab 3aHMMascst CHoyoopaem?

TbI nepBbIil pa3 cCTOMILIL Ha CHOYyOopsie?

3. IlepemeniaeMcsi C yYUeHUKOM Ha POBHYIO MOBEPXHOCTb.

4. Ham Hy)XHO TOKa3aThb Y4Y€HHKY, Kak IMpaBIJIBHO HOCHTb CHOyOopzn. Bcerma

CKOJIbsI3alllel MOBEPXHOCTE K TeIy.

5. 3apsnka.

Bpamenue ronoBoii: nemaeM HEOONBLION MOTYKPYT, C OIXHOI CTOPOHBIL, B
npyryro. Jlamee coBMmemaeM B OIMH Kpyr. /JIBwkeHue Hasam He
PEKOMEHIOBAHO.

IIputsxeHne royossl k miedy. JlaHHOE yIpakHEHHE 3aKIF0YAeTCs B TOM,
YTO OHOHN PYKOH HaM Hy>KHO OyAeT MOTSHYTh T'OJIOBY K ILIEHy.
Bpamenne pykamu: HOrM pacCTaBlIEHBbl, PyKU pas3BeneHbl. BHauane

BpalllaeéM 3aIsICTbEM, JIOKTEM, U LIEJION PyKOH.
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Bpamenne pykamu. CToMM C pa3BeNeHHbIMM pyKaMHU M HadMHaeM
BpalleHue, C OOHON CTOPOHBI, B APYTIYIO.

Bpamenue Ttynosumem. Horm paccrasienbl, pyku B Ook. BHauane
IBUTAEMCsI TOJIBKO TYJIOBHILEM, Hajiee J0OaBiIsieM ABIKEHHE OOKaMU.
Bpamenune Horamu. JlaHHOe ympa)kHEHHE IMOCTPOEHO Ha MOAOOHOM
MIPUHLUIE, KAK U BpallleHue PyKaMu.

Beimajib! Biepeq 1 B CTOPOHBL.

IIpucenanme. Horu paccraBnensl Ha mupune ried. Crudaem HOru B
kosieHsX. KoneHn nomKHbI ObITh HEMHOTO Pa3BEPHYTHI B CTOPOHBI, MATKU

HE OOJIKHBI OTPBIBATHCA OT 3€EMJIN.

6. IlepBble maru Ha cHOyOopfie.

Bnavane Ham Hy»XHO TOHSTH, KaKasi HOTa y YUCHHKA SBJISIETCS] BEIyLIEil.
Benymiast Hora qomkHa ObITh OMOPHOH. CaMbIM MPOCTHIM U TIOMY JITPHBIM
CriocoOoM, SIBJISIETCSI CIIOCO0, KOTJja YYSHUK BCTAHET B MOJIOXKEHHE HOTU
BMECTE, & HHCTPYKTOP €ro HEOXKMIAHHO TOJIKHET. Ta HOra, Ha KOTOPYIO
00O0TIpeTcsl yYeHHK, SIBISIETCS BEAYIIEH 1 OTIOPHOIA.

[TpaBunbHOe 3akpernsienue kperieHus. [lepBoit Mbl Bcerjma pukcupyem
OOJBUIYIO TPSKKY, KOTOpas HaM 3aTsHeT OOTWHOK. BTopoii Mbl
(pUKCUPYEM MEPENTHIOO MPSIKKY.

Camokat: 3TO ynpakHeHUE 3aKJIIOYaeTCsl B MEpPEeMElleHUd YUYeHHMKa Ha
POBHOI moOBEepXHOCTH Osarofapsi Toiuky. Ilepennsis Begyias Hora
3aKperuieHa Ha CHOyOopje, BTOpasi Hora cBOOOfHA. 3ajjHeil HOroW Mbl
OTTAJIKMBAEeMCs OT 3eMJIM, KaK Ha caMoKare.

[Tapenue. [1pu najieHny Ha CHOYOOp/IE JIFOJIM YaCcTO MOJTYYaOT pa3inyHble
TPaBMbI U MOBpeKieHUs1. UTOObI MpelyNpeiuThb IAHHbIE CUTYAluK, HY>KHO
3HATh Y MOHUMATh TEXHUKY MajICHUsI.

Pazgopor. [lpu majeHun Ha CNMHY PEKOMEHYETCS TepeBEpHYThLCS Ha
SKUBOT, ¥ TOJIBLKO MOTOM TOMBITAThCS BCTATh.

[Mogbém. TlogbéM He sBAsSeTCS CJOXHBIM JieqoM. boubiiie Bcero
TPYJHOCTEN Y HAUMHAIOIIMX BbI3LIBAET YIEP>KUBAHUE PABHOBECHSI.
Crnomzanve. B naHHOM ynpa’kHEHUM Mbl TPEHUPYEM NPEXJE BCEro

OCTAHOBKY.
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[Maparommit mmct. JlaHHOE ynpaskKHEeHUEe 3aKJII0YaeTcsl B IEPEHOce Beca ¢
OJTHO¥ HOTU Ha JIPYTYIO.

['MpasHABbI HAMOMUHAIOT JIECTHULY.

[ToBOpOTHI.

E3pga Ha mogbEMHMKE: 3/IeCh JIydllle cHayajla MonpoOOBaTh KPECENBbHYIO
JIOPOTY, YeM JIPYTHre BUJIbI MOTbEMHHUKOB.

[ToBTOpEHUE TOTO, UTO IO CUX MOP 3HAEM.

Yacskl: 3TO JJIA OIPOABUHYTHIX HAYMHAIOIINX, KOTOPHIEC YBEPEHLI B cebe.
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2.4 Pracovni listy

2.4.1 Pexeso

TopHocnacaTe bHAsH CIy)0a

Horska zachranna sluzba

AW,
\[__\/

=

AW,

Berosbie JbIKH

Bézky

LO

LO
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HMunoa/Ilmyr

Pizza/Pluh

Camoxar

Kolobézka
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Lyze

Lyzarské boty

JIbKu

Qvan '@ @ uawz%b

@@ @ =swé)

JIbIKHBIE GOTUHKH
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Kimromka v maiioa

Hokejka a puk

(==

(=

Cauknu

Saitky
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HIapg

Sala
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CHoyoopa

Snowboard

Cku-nacce

Skipas

NS

SKI
PASS
J) 0

NS

SKI
PASO
J 0
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IMaaku

Hiilky

I'opHoabrKkHAs MacKa

Lyzarské bryle

—

L)
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Helma

Sedackova lanovka

77



Konbku

Brusle na led

IlepuaTku/Bapexkn

Rukavice/Palé¢aky
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Manka

Cepice

Kyptka

Bunda
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IMagarowmuii guct

Padajici list

/
4

/
4

Cuer

Snih
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OTtBépTKa

Sroubovik
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2.4.2 Procvicovani slovié¢ek
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Procviceni pro instruktora

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

Oblouk
Brusleni
Turniket
Listek

Horni stanice
Dolni stanice
Seznamit se
Uroveti

ZacateCnik

[Ipsxka

CKOoNB3s1Is TOBEPXHOCTh
Kpennenue

BepxHsis nbpka
JIbDKHBIE OOTUHKU
PyxosiTka

Kanr

[Tetnsa

IToBopot

IInyr

Cuer

l'opHonbDKHAsA Tpacca
Haunnarommii
YpoBenb

buner
IToznakomMurbcs
Huwxxsia cTaHIus
Typauker

Llentp TsxecTu
BepxHsia cranuus

KoHBKOBBIH 1IAT
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Hrana
Lyzarské boty
Poutko
Prezka
Skluznice
Rukojet’

Vazani
Vrchni lyze
Snih
Sjezdovka
Pluh

Oblouk
Brusleni
Turniket
Listek

Horni stanice
Dolni stanice
Seznamit se
Uroveii

ZacateCnik

\\V/

Ko<

—

N

-

=7

IIpsoxka

Ckob3si1s NOBEPXHOCTh
Kpennenue

Bepxnsas nbbka
JIbDKHBIE OOTUHKHI
PyxosiTka

Kant

Iletna

IToBopot

IInyr

Cuer

I'opronbrkHas Tpacca
Haunnarommit
YpoBenb

buner
ITosnakomurbcs
Hipxusis cranims
TypHuker

LlenTp TsKeCTH
Bepxnss cranuus

KoHBKOBBIIT 11ar
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Odlehcit

Otocit se
Preneseni vahy
Sesouvani
Pokrcit

Chranic kostrce
Snowboard
Zadni hrana
Predni hrana

Vaha na patach

Spicka snowboardu

Predni noha
Rovna zada
Chrani¢ zapésti
Rotace

Vnitini bota
Vaha uprostied
Vyzkouset
Vstat

Predklon
Zabrzdit

Jizda S§ikmo

Hlavni ptezka

ITepenoc Beca
[ToBepHyTh
Cockanb3bIBaHUE
OO6eryuthb
Cuoybopn
CornyTb

Bec Ha maTkax
Ilepennuii kanT
3agHuUiT KaHT
3amura 6énep
3ammura 3anscTbs
Hoc

Porauus
Ilepennsisa Hora
[Ipsimas cnuna
ITormpoGoBath
Haxnon Bnepén
Bec B cepenune

BceraTe

BHyTpeHnmnii 60THHOK

Kocoii crryck
I'naBHas 3acTéxKa

3aTopMO3HTH
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Odlehcit

Otodit se

Preneseni vahy
Sesouvani
Pokrc¢it
Chranic kostrce
Snowboard
Zadni hrana
Predni hrana
Vaha na patach
Spicka snowboardu
Predni noha

Rovna zada
Chréni¢ zapésti
Rotace

Vnitini bota

Vaha uprostied
Vyzkouset

Vstat

Predklon
Zabrzdit
Jizda Sikmo

Hlavni prezka

IIepenoc Beca
IToBepHyTb
Cockanb3biBaHUE
OO6nerautsb
CHoy0Oopn
CornyTb

Bec Ha maTkax
Ilepennmii kaHT
3aaHUI KaHT
3amura 6énep
3amura 3ansacThbs
Hoc

Porauus
Ilepennss Hora
IIpsimas cnimHa
ITormpoGoBats
Haxnon Bnepén
Bec B cepenune

Bcrath

BHyTpeHnuit 60THOK

Kocoii criyck
I'maBHas 3acTéxka

3aTOpMO3UTH
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Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo popsat jednotlivé metodické postupy velmi oblibenych
zimnich sportt, konkrétné tedy lyzovani a snowboardingu. Zakladni metodické postupy
jsou zde prelozeny také do ruského jazyka, protoze rusky mluvici klientely v ceskych
horskych stiediscich vyrazné ptibyva. V dneSni dobé nenavstévuji jen velka lyzarska
stfediska, ale naopak vyhledavaji spise klidn¢jsi lokality. Tento fakt byl tim hlavnim, co
me presvédcilo napsat diplomovou praci na toto téma.

Jelikoz ne kazdy instruktor lyZovani a snowboardingu ovlada rusky jazyk, tak by mu tato
diplomova prace méla pomoct, alespon se zakladnimi pojmy a frazemi, které se pii vyuce
téchto zimnich sportti nejcastéji pouZzivaji.

Pti tvorbé jsem vychazela predevsim z riznych existujicich metodik. Nejcastéji jsem vSak
vyuzivala ty, které byly vydany Asociaci profesionalnich uciteld a lyzafskych Skol
APUL. Zahrnula jsem sem 1 metodické postupy, které sama jako instruktorka lyzovani a

snowboardingu vyuzivam pfi vyuce.
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