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Ú v o d 

Téma Metodické minimum zimních sportů v ruském jazyce jsem si vybrala z toho důvodu, že 

v zimním období vyučuji v lyžařské škole Snowschool Vrchlabí a ruské klientely každým 

rokem přibývá. Je tedy velmi pravděpodobné, že se každý instruktor během své práce setká 

alespoň několikrát do roka s výukou, která bude probíhat v ruském jazyce. Bohužel, ne každý 

ovládá tento malebný slovanský jazyk, což také bylo hlavním impulsem pro vytvoření této 

práce. 

V této diplomové práci se podrobně seznámíte s vypracovanou metodikou těch 

nejoblíbenějších a nej rozšířenějších sportů, mezi něž bezkonkurenčně patří lyžování a 

snowboarding nejen v českém, ale i ruském jazyce. Jelikož studuji pedagogickou fakultu, 

rozhodla jsem se pro metodiku začínajících dětí. V principu jsou metodiky jak lyžování, tak i 

snowboardingu u dětí i dospělých podobné. Liší se pouze pojmenováním některých cviků a 

v případě lyžování se u začínajících dětí nelyžuje s hůlkami. Ty se přidávají až v případě, že 

náš žák s přehledem koordinuje pohyby lyží. 

V praktické části nalezneme slovník, který je zaměřen na základní slovíčka a věty, používající 

se právě při těchto zimních sportech. Jelikož ve většině případů ruské děti neovládají anglický 

jazyk, nalezneme ve slovníku i přepis výslovnosti do latinky. Dále se v této části nacházejí 

metodické listy, které může využít nejen instruktor, ale i třeba učitel ruského jazyka ve škole. 

Ještě než začnete číst mou diplomovou práci, chtěla bych vás upozornit, že jsem se zaměřila na 

základy, ze kterých se odvíjí různé sportovní disciplíny. Nečekejte tedy, že se zde seznámíte 

s metodickými postupy slalomů či crossů, ať už těch odehrávajících se na lyžích nebo 

snowboardu. Tato práce totiž není zaměřená na profesionální úroveň, nýbrž na tu amatérskou, 

kterou vykonáváme především pro udržování svého zdraví a kondice. 
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1 T E O R E T I C K Á C A S T 

Ihned ze začátku bych vás chtěla seznámit se dvěma základními pojmy, které bychom 

měli správně rozlišovat. Těmi pojmy jsou slova učitel a instruktor. 

1.1 In s t ruk to r 

1.1.1 Charakteristika instruktora 

Učitel zimních sportů 

Pod tímto pojmem si většina z nás představí člověka, který je na základě svých možností, 

znalostí a zkušeností je schopen realizovat výuku svých svěřenců. Učitelem může být 

opravdu kdokoliv. Nejčastěji jím je rodič, učitel tělocviku, vedoucí kroužku při nějaké 

organizaci či sportovního oddílu, ale i profesionální učitel, který bývá v dnešní době 

označován nejčastěji jako instruktor. (Treml, 2004). 

Instruktor zimních sportů 

Práce instruktora se jeví většině z nás jako práce snů. Mnohdy však lidé netuší, co 

všechno takováto práce obnáší. Práce instruktora je velmi pěkná ovšem náročná. „Je to 

velmi hezká představa celý den si lyžovat nebo jezdit na snowboardu." (Mical a Nohejl, 

2017) 

Člověk se celý den pohybuje na čerstvém vzduchu. Počasí však není vždy zcela příznivé. 

Instruktor tedy musí čelit i mrazům, vánicím, anebo třeba dešti. Při této práci musí být 

člověk neustále ve střehu, protože je zcela nevyzpytatelná a nikdy nevíte, co se může stát 

např. zranění nebo pozastavení lanovky. Nikdy však nesmíte dát najevo své znepokojení 

či zaskočení, a to z důvodu, že váš klient to na vás pozná. Nejlepší je se neustále usmívat 

a být příjemný, i když se vám hlavou honí nejrůznější myšlenky, které se často netýkají 

ani vaší práce. 

Osobnost instruktora 

Na instruktora bývá mnohdy nahlíženo jako na autoritu a vzor. Pokud jste přesvědčiví 

v tom, co děláte, tak vám klienti plně důvěřují. (Mical a Nohejl, 2017) 
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Správny instruktor by měl umět pracovat s časem. Měl by být dochvilný, dbát na svůj 

vzhled, udržovat svou výstroj a výzbroj v dobrém technickém stavu, umět komunikovat 

s lidmi, být naslouchavý a vnímavý, a především mít zájem o svou profesi a nové 

metodické postupy. (Drahoňovský a Novák, 2011) 

Velmi významné plusové body si zajistíte i znalostmi cizích jazyků, které se jeví nedílnou 

součástí tohoto povolání. Přestože v českých horách převažuje domácí klientela, jezdí 

k nám i mnoho Němců, Holandanů, Poláků nebo třeba i Rusů. Nejvíce využívanými 

cizími jazyky je zde angličtina, němčina, polština a ruština. Jednoduše řečeno, měli 

bychom být profesionály svého druhu. 

Podle Tremla (2004) by měl správný instruktor mít kvalitní a správnou lyžařskou 

techniku a kladný přístup ke svým klientům, dále být fyzicky zdatným a teoretickým 

znalcem. 

Komunikace 

Stejně tak jako je komunikace důležitá v běžném životě, je důležitá i při práci instruktora. 

Zde obvykle předáváme důležité informace či pokyny svým klientům a dalším 

instruktorům. Je nutné mluvit jasně a zřetelně. V případě, že tak neučiníme, nás nikdo 

nebude chápat a následně ani vnímat. Samotná komunikace o nás prozradí mnoho. 

K jejímu obohacení naší komunikace je vhodné používat i terminologii, ovšem v únosné 

míře a v závislosti na věku našeho klienta. Výhodou je znát základy efektivní 

komunikace. 

Efektivní komunikace je „ účelově zvolený způsob přenosu informace tak, aby informace 

vyvolala zadanou reakci a současně i ověření si, ze tomu tak je." (Pokorná, 2002) 

Vážnou roli zde hraje nejen verbální komunikace, ale i ta neverbální. 

Pojem verbální komunikace zahrnuje ty přenosy informací, které jsou předávány pomocí 

řeči. Spadá do ní především význam slov a také paralingvistika - zvuková stránka. 

(Pokorná, 2002) 

Neverbální komunikaci můžeme nazvat také řečí těla, protože právě to zde hraje 

důležitou roli. 
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Do neverbální komunikace bychom zařadili především mimiku - výraz obličeje, 

proxemiku - vzdálenost, haptiku - dotyk, posturologii - držení těla, paralingvistiku -

zvuková stránka, ale také sem patří i gestikulace, a především oční kontakt. (Adair, 2004) 

Neverbální komunikace prozradí o člověku velké množství informací. 

Oční kontakt je pro komunikaci velmi důležitý. Díky němu lze člověka lépe poznat. 

Mnohdy však nebývá pro každého příjemný. Pokud ho však umíme ovládat, může nám 

dopomoct k většímu sebevědomí, úspěchu a důvěře. 

Instruktor zimních sportů využívá velmi často tento druh komunikace k názorným 

ukázkám pro klienta. Ne vždy totiž klient pochopí, co se po něm chce, např. udělej pluh, 

vyzkoušíme kolobežku... Každý člověk tyto pojmy snadněji pochopí, když je vidí. 

K efektivní komunikaci bezpochyby patří i aktivní naslouchání. Prostřednictvím 

aktivního naslouchání se naše komunikace může stát ještě efektivnější. Každý správný 

instruktor by měl svým klientům pokládat nejrůznější otázky, s jejichž pomocí zjistí 

potřebné informace k realizaci samotné výuky. Při odpovědi by měl vnímavě naslouchat, 

neboť se mu mnoho informací bude zajisté hodit k tomu, aby správně pojal výuku. 

Verbální i neverbální komunikace probíhají paralelně. 

Lidská osobnost 

I v tomto povolání se mnohdy budete setkávat s nejrůznějšími typy lidské osobnosti. 

Vaším hlavním úkolem bude rozeznat jednotlivé typy, a především s nimi umět pracovat. 

Své znalosti týkající se právě lidské osobnosti budete moci uplatnit především při 

plánování výuky anebo při předejití nejrůznějším konfliktům během výuky. 

Lidská osobnost bývá často spojována s pojmem temperament. 

Tímto pojmem se rozumí celek, převážně vrozených psychických vlastností, které do 

velké míry ovlivňují naše chování a reakce. Temperament se může do jisté míry i měnit. 

Má zde totiž velký vliv výchova. Typy temperamentu se zabývalo velké množství lidí. 

Mezi ty nejznámější však patří Hippokrates, I. P. Pavlov C. G. Jung, nebo třeba E. 

Kretschmer. (Emmert, 2004) 
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Jako první se temperamentem zabýval řecký lékař Hippokrates. Jeho teorie byla následně 

upravována a rozvíjena např. Galénos. Tím hlavním bylo rozdělení do čtyř skupin na 

základě tělesných tekutin jako je krev, žluč, hlen a černá žluč. Každá tato tekutina je 

přiřazena jednomu typu temperamentu krev - sangvinik, žluč - cholerik, hlen - flegmatik, 

černá žluč - melancholik. (Mikšík, 2007) V dnešní době se však teorie nezakládá na 

tělesných tekutinách, ale na nervových procesech, čímž se zabýval I. P. Pavlov a jeho 

pokračovatel H. J. Eyseneck. Právě on rozšířil základní teorii o termíny introverze -

extroverze a stabilita - labilita. (Nakonečný, 1995) 

S touto rozšířenou teorií se setkáváme dodnes v nejrůznějších učebnicích psychologie 

nebo základů společenských věd. 

Nyní se seznámíme trochu podrobněji s jednotlivými typy. Sangvinik bývá často 

sebevědomý, veselý, komunikativní, společenský, optimistický pro druhé i atraktivní, 

bohužel neumí věci dotáhnout do konce, ztrácí nadšení nedosáhne-li úspěchu, nemyslí na 

budoucnost, mnohdy je i egocentrický. Cholerik se umí velmi rychle rozhodovat a umí se 

nadchnout. Navíc je cílevědomý a dokáže improvizovat. Mezi jeho záporné vlastnosti 

patří tvrdohlavost, chamtivost, netrpělivost, vznětlivost a dochází zde k rychlému střídání 

emocí. Flegmatik je charakterizován jako spolehlivý, obezřetný, pořádný, systematický, 

bývá trochu pomalejší. Melancholik je samotář, nad vším až moc přemýšlí, mluví tiše, 

nemá rád nové situace a hůř navazuje kontakt, nevěří si a je přecitlivělý. (Zorková, 2007) 

Ke zjištění našeho temperamentu nám mohou dopomoci i tzv. temperamentové testy. 

Měli bychom zde mít na paměti, že se jednotlivé typy temperamentu mohou prolínat. 

Tyto testy, kterých je plný internet bychom měli tedy brát s rezervou. 

Emoce 

Emoce jsou dalším faktorem, který může snadno a velmi rychle ovlivnit průběh naší 

výuky. Z psychologického hlediska je složité tento pojem vysvětlit natož ho přesně 

vymezit. Velmi často si pod tímto pojmem představujeme city nejrůznějšího typu jako je 

např. radost, smutek, strach anebo také hněv. (Nakonečný, 2000) 

Emotivita neboli citová složka osobnosti je klíčovou součástí psychických projevů 

každého člověka. (Dušek a Večeřová Procházková, 2010) 
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Bohužel, s emocemi jsou spojeny i nej různější poruchy se kterými se mnohdy během naší 

výuky budeme muset umět vypořádat. Mezi tu nejčastější patří fobie, což by se dalo 

definovat jako přetrvávající strach, který je silnější než u ostatních kolem nás. (Praško a 

kol., 2008) Nejčastěji se jako instruktor budeme potýkat s akrofobií, klaustrofobií a 

sociální fobií. Zde bychom si měli dávat obzvlášť pozor, abychom nedostali klienta do 

nepříjemných situací. 

Při výuce se budeme setkávat jak s kladnými, tak i s negativními emocemi. Nás však 

zajímají spíše ty negativní, protože právě ony nám mohou způsobit komplikace. 

Strach patří mezi emoce vrozené. (Vymetal, 2007) Setkat se s ním můžeme u klientů 

různého věku, ale i úrovně. Nejčastější však bývá u těch, kteří jsou na samém začátku a 

projevují se u nich nejrůznější obavy. Dále se můžeme setkat s frustrací. Ta se většinou 

projevuje společně se stresem a mnohdy ani nevíme, co nastoupilo jako první. (Stěpanřk, 

2008) Projevuje se tehdy, když se něco našemu klientovi delší dobu nedaří splnit. 

V takovýchto chvílích často slyšíme: „Mně to nejde, já se to nikdy nenaučím.", „Jsem 

strašný poleno." Z našich klientů srší beznaděj. 

Vzdělávání instruktorů 

Práce instruktora je poměrně dobře placená. Pokud se zde zaměříme na instruktora 

v českých lyžařských školách, plat se zde pohybuje od 200 do 500 korun za hodinu. Plat 

se odvíjí od vašeho vzdělání. 

Organizace na vzdělávání instruktorů jsou zaměřeny především na lyžování a 

snowboarding, ale také nordic - telemark a běžecké lyžování nebo třeba skialpinismus. 

Najdeme zde širokou škálu nejrůznějších asociací a organizací, které poskytují velmi 

kvalitní vzdělávání instruktorů zimních sportů. ACSI, INTERSKI ČR, ČSLŠ, anebo 

A P U L . 

V České republice je nejvíce využíváno vzdělávání od A P U L a to proto, že jejich 

vzdělávání sdružuje 35 lyžařských škol a velké množství instruktorů. Každým rokem se 

zde kurzů zúčastní více jak tisíc nových instruktorů. (APUL, ©2021) 
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Jejich licence jsou platné i v zahraničí, což se líbí převážně mladým lidem, kteří zde vidí 

i možnost vycestování za hranice. Není zde tedy pravidlo, že licence získané v ČR platí 

pouze zde. Licence se mohou zdát na první pohled nákladné, ovšem sečteme-li všechny 

plusy a mínusy, zajisté se vyplatí do nich investovat. 

Pokud však nemáte dostatek volného času na získání licence, nemusíte zoufat. Instruktora 

lyžování či snowboardingu můžete dělat i tak, neboť většina českých lyžařských škol si 

své instruktory školí sama. 

1.2 K u r z y 

1.2.1 A P U L lyžování 

Ve vzdělávacím systému A P U L je nutné získávat jednotlivé licence postupně. Není tedy 

možné se rovnou přihlásit např. na zkoušku A P U L A. Člověk musí začít od úplných 

základů. Máte-li však nějakou licenci od jiné organizace či asociace, je možné zažádat o 

její uznání i zde. Vše vám však musí schválit Metodická komise A P U L . (APUL, ©2021) 

Kurz A P U L D 

Tento kurz patří mezi ty nej základnější. Na tomto kurzu je kladen důraz především na 

osvojení lyžařské techniky a analýzy u začátečníků. Často se zde můžeme setkat také 

s označením D l . 

D l je označení alternativního kurzu, který je zaměřen speciálně na výuku dětí. (Mical a 

Nohejl, 2017) 

Kurz A P U L C 

Tento kurz je zaměřen na organizaci a vedení skupinové výuky. Týká se mírně pokročilé 

až pokročilejší úrovně. Jsou zde rozvíjeny znalosti z předešlého kurzu a zdokonaluje se 

zde paralelní oblouk. (Mical a Nohejl, 2017) 
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Kurz A P U L B 

Zde se zaměřujeme na individuální výuku pokročilých klientů. Jsou zde rozvíjeny také 

znalosti z předešlého kurzu, a navíc jsou doplněny o detaily pro celkové pochopení 

konceptu. Tento kurz se mimo jiné jeví podmínkou pro to, aby vám byla udělena ISIA 

známka. ISIA známka opravňuje instruktora pracovat po celém světě. (Mical a Nohejl, 

2017) 

Kurz A P U L A 

Tento kurz je rozdělen na dvě části, a to A1 a A2. Obecně je však určen pro zdokonalování 

zkušených lyžařů. 

A I se koná na podzim a v závěru zde případní kandidáti na instruktory získávají zpětnou 

vazbu ke svým znalostem a dovednostem. 

A2 se koná na jaře, což znamená, že kandidát na instruktora může celou zimní sezonu 

trénovat. Na závěr je zakončená zkouškou. (Mical a Nohejl, 2017) 

Kurz A P U L L 

Tento kurz je brán jako příprava na vaši lektorskou činnost budoucích instruktorů. (Mical 

a Nohejl, 2017) 

Tyto výše zmíněné kurzy, lze doplnit i dalšími tzv. doplňkovými, které se zaměřují např. 

na lavinu či Freestyle. 
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KURZ / ZKOUŠKA UČENCE TRVÁNÍ MEZINÁRODNI 
ÚROVEŇ 

Zkouška APUL L 

Zkouška APUL A 

Kurz APUL A2 
(tuning expertních dovednosti") 

(individuální celosezónnf příprava) 

Kurz APUL A1 
(úvod do expertního lyžování, výuky a analýzy pohybu) 

Kurz APUL 
"druhý nástroj" 

Kurz APUL 
Kouč 1 

Kurz APUL 8 

Kurz APUL 
Laviny 1 

(pokročilé lyžování na sjezdovce i v off-pistu, 
pokročilá výuka a analýza) 

Kurz APUL C 
(zaměření na paralelní ryžování a jeho výuku) 

Kurz APUL D 
(úvod do výuky lyžování) 

9 dní 

7 dní 

16 dní 

9 dní 

6 dní 

5 dní 

3 dny Trainer 

Level 4 

Level 3 ISIA 

Level 2 

Level 1 

Obr. 1 Systém lyžařského vzdelávaní. (Mical a Nohejl, 2017) 

1.2.2 A P U L snowboarding 

Kurzy pro instruktory snowboardingu jsou koncipovány naprosto stejným způsobem jako 

kurzy pro instruktory lyžování. Ani zde tedy nelze přeskočit jednotlivé úrovně a je 

zapotřebí začít vše postupně od samého začátku. (APUL, ©2021) 
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Kurz A P U L D 

Je vstupním kurzem do světa kvalifikovaných instruktorů. Zaměřuje se hlavně na 

metodickou výuku začátečníků. (Vetríček a Svoboda, 2019) 

Kurz A P U L C 

Tento kurz je určen pro výuku mírně pokročilých klientů. Jsou zde rozvíjeny dovednosti 

z předešlého kurzu. Výuka je zde postavena především na zdokonalování dosavadních 

dovedností a základech freestylu. (Vetríček a Svoboda, 2019) 

Kurz A P U L B 

K absolvování tohoto kurzu vyjedeme za hranice, konkrétně na ledovec Kitzsteinhorn do 

Rakouska. Zde se setkáte i s některými z našich reprezentantů, neboť zde paralelně 

probíhají i další akce. Tento kurz je zaměřen na pokročilé ježdění na sjezdovce, ale i 

mimo ni. Většina kurzu bude zaměřena na jízdy ve snowparku. (APUL, ©2021) 

Kurz A P U L A 

Tento kurz se skládá ze tří částí - snowboardcrossu 2, ridingu a freestylu A. Podmínkou 

pro tento kurz je splnění kurzu snowboardcross 1, protože zde dochází k rozšiřování 

předešlých dovedností. Je určený pro ty nej pokročilejší. Zde se totiž postavíte např. na 

start snowboardcrossové trati pod vedením Petra Knappa. Další dva kurzy se konají opět 

na ledovci Kitzsteinhorn. (APUL, ©2021) 
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Kurz/Zkouška Licence Trvání 
Mezinárodní 

úroveň 

» * 
Kur/ AIM II A Riding 

' * 
Kurz APUL Snowboardcross 2 

' ' 
Kur/ APUI A F rcostyto 

Kur/ APUI druhý nástroj 
Kur/ APUI Snowboardcross 1 Kur / 1 dviny 1 

Kur/ APUI Snowboardinp, B 

level ̂ /lrainor 

Kur/APUI '.nowho.intini; ( 

Kur/APUI ' . I K I W I I I i.ir (iiri)', [ ) 

Obr. 2 Systém snowboardového vzdělávání (Vetríček a Svoboda, 2019) 

1.2.3 Chování na sjezdovce 

Existuje obecný soubor pravidel, který je stanoven Mezinárodní lyžařskou federací FIS. 

Tyto pravidla neplatí pouze pro lyžaře, ale také snowboardisty. Do tohoto souboru 

chování spadá deset základních pravidel. (Horská služba, ©2021) 

1. Ohleduplnost měli bychom se chovat takovým způsobem, kterým neohrozíme 

ostatní lidi kolem nás. 

2. Zvládnutí rychlosti a způsobu jízdy: každý z nás by měl přizpůsobit jízdu svému 

umění a především počasí, které v daný moment panuje. 

3. Volba sjízdní stopy: vždy musíme svou trasu zvolit tak, abychom neohrozili 

člověka před námi. 

4. Předjíždění: je povoleno ve všech směrech, ale je nezbytné při předjíždění 

předvídat a poskytnout tak předjížděnému dostatek prostoru. Nikdy nemůžeme 

vědět, jak se člověk před námi zachová. 

5. Vjíždění a rozjíždění: každý, kdo se chce opět rozjet, je povinen se rozhlédnout 

pozorně kolem sebe, aby nedošlo k srážce případně jiným nepříjemnostem. 

6. Zastavení: není vhodné se déle zdržovat či zastavovat na úzkých a nepřehledných 

místech svahu. Pokud upadneme, je zapotřebí se co nejrychleji zvednout. 
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7. Stoupání a sestup: je zapotřebí, abychom chodili vždy po okraji sjezdovky a 

nikoliv prostředkem. 

8. Respektování signalizace: každý by měl respektovat značení a neměl by ho 

porušovat. 

9. V případě nehody je každý povinen poskytnout druhému první pomoc 

10. Identifikace: v případě nehody, je každý povinen prokázat se svými osobními 

údaji. 

1.2.4 Lyžování 

Začátek 

Mnohdy se ptáme samy sebe, kdy je ten správný čas na učení lyžování dítěte? Na tuto 

otázku nikdy a nikde nenalezneme univerzální odpověd. Záleží zde na mnoha faktorech, 

které mají vliv na dítě. Takovými faktory jsou- věk, fyzická zdatnost, motorika, 

pozornost, zralost, vytrvalost, motivace, prostředí, podpora ze strany rodičů atd. (Rieder 

a Fiala, 2006) 

Ne nadarmo se říká, že věk je jen číslo. V lyžování to platí obzvlášť. Na sjezdovkách 

často vidíme děti, které lyžují lépe než dospělí. Doporučuje se začít s lyžováním 

v předškolním věku. Děti se totiž ve věku od 3 do 6 let bojí daleko méně nových věcí než 

ti starší. 

Podle mého názoru, je nejlepším věkem pro výuku lyžování 4. a 5. rok. V tomto věku se 

děti dokážou ve většině případů odpoutat od svých rodičů, a výuka probíhá s úsměvem. 

Lyžování by mělo být zábava. V žádném případě není dobré nutit dítě do něčeho, co samo 

nechce nebo co ho nebaví. Velkou roli zde hraje také fyzická zdatnost. Všichni si zajisté 

pamatujeme na hodiny výchovy k občanství, kde nám pan učitel nebo paní učitelka 

vysvětlovali, že člověk je jedinečný. Ani v tomto případě nelze srovnávat dva jedince, 

kteří mají společné nějaké znaky např. věk, postavu, pohlaví... Na každého mohou dané 

faktory s pomocí genů působit zcela odlišně. 

Měli bychom zohlednit i to, že vývoj každého dítěte trvá jinak dlouhou dobu. Aby dítě 

mohlo začít s výukou lyžování, je nutné, aby bylo schopné koordinovat své tělo, udrželo 

stabilitu, a vnímalo i jiné lidi než své nejbližší. (Mother Club, ©2017) 
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Ze strany rodičů je zapotřebí realistický pohled na svět. Rodiče si často idealizují 

představy o svém dítěti a chtějí vidět po první hodině nějaké pokroky. Bohužel, nic není 

ihned, a tak je nutná trpělivost. Lyžovat se může naučit každý, ale chce to čas, 

odhodlanost a snahu. 

1.2.5 Metodika lyžování 

Pojem metodika můžeme obecně označit jako postup práce. V pedagogické oblasti pojem 

metodika označuje především nauku o metodě vyučování určitého oboru. Metodik 

existuje velké množství. V našem případě se jedná o lyžování. Hlavním úkolem metodiky 

je dosáhnout konkrétního cíle. (Svoboda, 2005) 

Metodické postupy můžeme rozdělit podle: 

počtu žáků: individuální - skupinová 

úrovně: začátečník - mírně pokročilý - pokročilý 

věkové kategorie: předškolní věk - mladší školní věk - starší školní věk -

dospělost 

Instruktor či učitel lyžování je povinen si před každou výukou zjistit, koho a co vlastně 

bude učit. Metodické postupy se totiž liší i u jednotlivých věkových kategorií i úrovní. 

Je zapotřebí, aby instruktor všechny pokyny a úkoly ukazoval svým žákům názorně. 

1.2.5.1 Druh výuky 

Existují dva základní typy výuky: individuální a skupinová. Každý druh výuky má své 

plusy a mínusy. Je jen na rodičích či klientovi, jaký druh výuky si vybere. 

Individuální výuka 

Individuální výuka znamená, že jeden instruktor se věnuje 1-2 žákům najednou, ve stejný 

čas. V některých lyžařských školách v České republice je poskytována individuální 

výuka až pro 3 žáky. Bývá určena pro děti od 3 let. 
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Nej větší výhodou tohoto typu výuky je efektivita. Dítě dělá větší pokroky, než kdyby byl 

ve skupině a instruktor může pohotově reagovat na případné chyby v pohybu. (Treml, 

2004) 

Co se týká ceny, tak je individuální výuka o něco dražší než ta skupinová. Ceny 

individuální výuky se u nás pohybují od 500 Kč do 1000 Kč za vyučovací hodinu. 

Z pohledu instruktora je individuální výuka jednoduší a mnohdy i více oblíbená, protože 

ve většině případů máme na starosti pouze jednoho žáka či sourozence. Nemusíme tedy 

stmelovat nijak zvlášť kolektiv žáků a budujeme si vztah. 

Skupinová výuka 

Skupinová výuka bývá oblíbená především v mateřských a základních školách, které 

často pořádají lyžařské výcviky. Nejčastěji jsou na delší dobu např. 5 dní. Žáci jsou první 

den rozděleni do skupin dle lyžařské zdatnosti. Každá skupina má svého instruktora. 

Nejčastěji probíhá 2 a více vyučovacích hodin. 

Počet žáku v jedné skupině se odvíjí také od věku žáků. U dětí z mateřských škol se 

doporučuje 6 žáků v jedné skupině a u žáků školního věku 10 žáků. Konkrétní počty žáků 

ve skupinách se také odvíjí od inštruktorské základny dané lyžařské školy. Ministerstvo 

školství, mládeže a tělovýchovy však stanovilo maximální počet dětí v jedné skupině na 

15. (Drahoňovský a Novák, 2011) 

Obvykle lze do skupinové výuky přihlásit děti starší 4 let. Je to z toho důvodu, že mladší 

děti vyžadují větší péči a potřebují větší pozornost od instruktora. Umí-li však 31eté dítě 

alespoň zastavit, je možné ho do skupinové výuky zařadit. Při skupinové výuce lze zařadit 

do výuky i nejrůznější soutěže a cviky ve dvojicích. 

Ze strany instruktora je skupinová výuka náročnější ve všech směrech. Největší náročnost 

je na samotném začátku, kdy se děti učí první kroky a následně pak na lanovce a vleku, 

kde má za všechny obrovskou zodpovědnost. 
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Obr. 4 Lyžování s volanty (vlastní zdroj) 
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1.2.6 Průběh výuky 

Seznámení s žákem 

Seznámení s žákem hraje velikou roli. Dochází zde k prvnímu setkání žáka a instruktora. 

Instruktor se snaží s žákem navázat komunikaci. Nejprve začneme tím, že žákovi 

řekneme: Ahoj, já jsem ... (sdělíme naše jméno např. Kačka) a budeme se spolu učit 

lyžovat. Dále se žáka ptáme Jak se jmenuje? Kolik je mu let? Zda už někdy lyžoval či 

nikoli. Ne vždy se totiž instruktor žákovi musí zalíbit. 

S tímto problémem se můžeme nejčastěji setkat u dětí předškolního věku. Ve většině 

případech se jedná o malé holčičky, které nesnesou mužskou autoritu. Existuje několik 

možností, jakými se dá tento problém vyřešit. Tím nejjednodušším způsobem je, že rodič 

tuto informaci nahlásí již při rezervaci výuky v lyžařské škole. Pokud tak neučiní, nemusí 

být následně jejich dodatečnému požadavku na změnu instruktora vyhověno, jelikož 

spousta dětí se svým instruktorem ve výuce pokračuje nebo měli podobné požadavky. Je­

li to možné, instruktoři se snaží situaci vyřešit. Nejčastěji se prohazují. S výměnou však 

musí souhlasit i druhé dítě. (Jandová, 2004) 

Poté se pomalu dítě společně se svým instruktorem přesune do areálu vytyčeného pro 

výuku začátečníků. Toto místo se nazývá dětské hřiště, lyžařská školička či dětský areál. 

Než se však vydáme na cestu, ukážeme žákovi, jak se nosí správně lyže. Jelikož se děti 

často v lyžařských botách sotva pohybují, napoprvé jim je vezmeme. Následující hodinu 

si žák ponese sám alespoň jednu lyži a časem i tu druhou. (Stancl a Strobl, 2004). 

Rozcvička 

Rozcvička neboli protažení je při lyžování stejně tak důležité jako u jiných druhů sportu. 

Neměli bychom na ni nikdy zapomínat. Jedná se totiž o tzv. zahřátí a protažení těla, kdy 

můžeme předejít i zdravotním problémům a nejrůznějším zraněním např. nataženému 

svalu. Rozcvičce bychom měli věnovat alespoň 5-10 minut z výuky. 

Existuje velké množství nejrůznějších cviků a každý instruktor provádí rozcvičku podle 

své fantazie a libosti. Při rozcvičce platí i jakési nepsané pravidlo, a to postupovat vždy 

od shora dolů, tedy od hlavy ke končetinám. 
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Dříve, než začneme se samotnou rozcvičkou, požádáme žáka, aby si stoupl čelem k vám. 

Zajistíme si tak jeho pozornost. 

1. Pohyb hlavou stylu ne: hýbeme opakovaně hlavou z jedné strany na druhou 

2. Pohyb hlavou stylu ano: kýveme opakovaně hlavou nahoru a dolu 

3. Kroužení hlavou: propojení předchozích dvou cviků 

4. Kroužení rukou: rozpažíme ruce - stoupneme si jako kříž či písmeno T, nejprve 

kroužíme zápěstím, lokty a poté celou rukou. Kroužení s kompletní rukou 

můžeme spojit s výskokem. Je dobré měnit směr kroužení. 

5. Ptáček: pokrčíme ruce a prsty si položíme na ramena, čímž vznikne tvar křídel 

ptáčka. Následně s křídly pohybujeme nahoru a dolů nebo můžeme dělat kroužky. 

U tohoto cviku dítě může pobíhat v prostoru. (Tento cvik je vhodný pro mladší 

děti.) 

6. Vrtulník: stojíme s rozpaženýma rukama a zahájíme rotaci z jedné strany na 

druhou. 

7. Strom ve větru: stoj snožmo a ruce vzpažíme, nakláníme se rukami ze strany na 

stranu stejně tak, jako kdyby foukal vítr. Děláme úklony. V tomto cviku existuje 

vícero úrovní, tedy ze začátku fouká pouze lehký vánek, silný vítr a následně je 

silná vichřice. 

8. Trhání jablíček: stoj rozkročný a ruce vzpažené, jako když trháme jablíčka či jiné 

ovoce ze stromu. Utržené ovoce následně musíme dát do košíku, který máme 

položený na zemi mezi nohami. Musíme se tedy dotknout země, nebo alespoň se 

o to snažit. Nohy by však měly zůstat natažené. 

9. Oklepávaní sněhu rukami z bot: stoj snožmo, hluboký předklon, dotýkáme se 

lyžařských bot a snažíme se z nich oklepat sníh rukama. Bylo by dobré mít při 

tomto cviku natažená kolena, protože dochází k protažení mnoha svalů. Malé děti 

však často kolena krčí. 

10. Kroužení nohou: tento cvik je na stejném principu jako kroužení rukama. Je dobré 

se zde zaměřit spíše na pohyb v kolenou a kyčlích. Pohyb v kotnících je 

v lyžařských botách velmi obtížný. 

11. Čáp: stoj na jedné noze, nohu zvedneme před sebe do pravého úhlu a z rukou si 

před tělem vytvoříme zobák, kterým můžeme klapat. Následně vyměníme stojnou 

nohu. 
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12. Holubička: stoj najedná noze, ruce upažené, nataženou nohu pomalu zvedáme za 

naším tělem. 

13. Běh na místě: tento cvik slouží především na zahřátí, lze měnit rychlost. 

14. Hra na babu: tato hraje účinnější, nachází-li se v daný moment na dětském hřišti 

více dětí. Tato hraje také známá pod názvem hra na honěnou. Jedno dítě s babou 

honí ty ostatní, když se někoho dotkne, předá babu dalšímu dítěti. Při této hře si 

děti zvykají na lyžařskou obuv, která je velmi pevná. 

15. Hlava, ramena, kolena. 

Během rozcvičky může instruktor využít i nejrůznější pomůcky, kterými lyžařská škola 

disponuje. Nejčastěji to bývají nafukovací zvířátka, obrázky rozmístěné po areálu či tunel. 

Při rozcvičce je nutné, aby instruktor provedl rozcvičku vzhledem k věku žáka. Budeme-

li mít l l leté dítě, nemusíme trhat jablíčka, ale tento cvik pojmenujeme jednoduše např. 

dáváme ruce nahoru a následně se dotkneme sněhu. V případě, že žák už měl lekci 

lyžování, je dobré použít jen základní cviky na protažení a následně do rozcvičky 

zahrnout první kroky na lyžích. 

Seznámeni s lyžařskou výstroji 

Je to jeden z nezbytných kroků při výuce začátečníka, a to nejen u dětí, ale i dospělých. 

Mělo by probíhat na rovině nebo nejlépe na koberci, kde předejdeme ujíždění dítěte. 

Žák by měl znát bez ohledu na věk, jak lyže vypadá, kde je špička a kde pata, co je to 

skluznice a hrana, a především co je to vázání a na jakém principu funguje. 

Seznámení je nutné přizpůsobit věku dítěte. I zde jsou nejlepší názorné ukázky. Dítě totiž 

nepochopí, co tyto pojmy znamenají. Je tedy zapotřebí žákovi vysvětlit vše jasně, 

jednoduše a srozumitelně. 

Nejprve mu ukážeme vázání a následně jak správně vložit nohu do vázání. Vždy do 

vázání vkládáme jako první špičku a potom až patu. Na patu je nutno zatlačit, aby nám 

v něm noha držela a lyžování pro nás bylo bezpečné. S vázáním souvisí také jeho vypnutí. 

Vypnutí vázání je jednoduší s pomocí hůlky, ale protože se začátečníci dětského věku učí 

bez hůlek a jsou ohební, zvládají to i bez nich. 
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Seznámení s vázáním je nutné znát i z toho důvodu, nám lyže kdykoliv během sjíždění 

svahu může vypnout a dítě by mělo znát, co v takové situaci dělat. Největší výhodou je 

to pro instruktory v průběhu skupinové výuky, kdy nemá šanci se mnohdy k poslednímu 

žákovy dostat. 

Následně instruktor žákovi ukáže, co je to skluznice. Skluznice ve většině případů bývá 

u lyží černá a umožňuje nám lyžování. Díky ní lyže klouže po sněhu. (Soumar a Bolek, 

2012) 

O skluznici je zapotřebí se starat, nejlépe alespoň jednou ročně je dát do servisu na tzv. 

navoskování. To nám zaručí, že se nám sníh nebude lepit na skluznici. (Stumbauer a 

Vobr, 2005) 

V případě, že napadl nový sníh, je dobré, aby měl u sebe instruktor v kapse kousek 

parafínu, protože ne vždy jsou lyže nejen žáků, ale i třeba naše špatně namazané. I když 

se to nezdá, tak malý kousek parafínu nám může velmi pomoct. 

S hranami se žáci seznámí během svých prvních kroků na lyžích. 

1.2.7 Úroveň zdatnosti 

1.2.7.1 První kroky začátečníka 

Do prvních kroků spadají cviky, které se nemusí zdát důležité, ale opak je pravdou. Tyto 

kroky se následně budou velmi hodit, a to nejen při lyžování jako takovém, ale i při 

nejrůznějších přesunech z bodu A do bodu B. Všechny tyto cviky se provádí nejdříve 

pouze s jednou lyží. Poté si nohy s lyží vyměníme. Pokud žák už daný cvik zvládá, jak 

na jednu, tak i na druhou stranu, vezme si lyže na obě nohy a zkusí cvik nyní. Instruktor 

provádí cvik vždy společně s dítětem. Pro první kroky je vždy zapotřebí zvolit rovinatý a 

upravený terén bez jakýchkoliv překážek. 

Chůze s jednou lyži 

Tento cvik je velmi důležitý, neboť je jakousi přípravnou fází pro pohybování se na lyžích 

a odvíjí se od něho další pohyby. Dochází zde k prvnímu přenášení rovnováhy. Jelikož 

se žáci s lyžováním seznamují, je dobré nechat je vyzkoušet, jak se vlastně lyže na sněhu 

chovají. Děti často lyži zvedají ze sněhu a simulují tak klasickou chůzi. 
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Tento cvik následně můžeme procvičovat i formou soutěže. Je dobré si předem stanovit 

určitou trasu např. pomocí kuželů. Jelikož nebudeme chodit pouze jedním směrem, je 

nutné žákovi vysvětlit pravidlo pro otáčení. 

Otáčeni 

Otáčení je typickým cvikem pro změnu našeho směru. Existují dva typy otáčení, a to 

obrat přešlapování přívratem a obrat přešlapování odvratem. Žák v dětském věku však 

tyto pojmy nepochopí a už vůbec z pojmenování nerozezná rozdíl mezi nimi. Častějším 

a jednodušším cvikem je obrat přešlapování odvratem. Mnohdy se tento cvik nazývá 

kornoutek. Děti také reagují na povel, malujeme sluníčko do sněhu. Je důležité žákovi 

říct, že se otáčíme tímto způsobem vždy čelem ke kopci. Kdybychom se tímto způsobem 

otáčeli čelem z kopce, během pár vteřin bychom leželi na zemi. 

Pro obrat přešlapování odvratem je střed otáčení u pat. To znamená, že máme patky lyží 

u sebe a špičky od sebe. Lyže nám tvoří tedy tvar kornoutku. Jelikož děti v předškolním 

věku neznají strany je dobré počítat raz, dva, raz, dva. Pomalými kroky jde vždy jedna 

noha do odvratu a druhá do přívratu. (Treml, 2004) 

Pokud dítě tento cvik zvládá dobře s oběma lyžemi na rovině, je dobré ho vyzkoušet i na 

mírném svahu, kde dítě lépe pochopí princip. Je nutné vždy zachovat tvar kornoutku. 

Neudrží-li dítě tento tvar, pojede pozadu z kopce dolů. V takovém případě je nutné žáka 

upozornit na chybu. 

Znalost této dovednosti na lyžích děti často využívají při výstupu z tzv. dětského pásu, 

což je druh vleku, který se nachází na dětských hřištích. 

Obrat přešlapování přívratem je přesným opakem tohoto cviku, kde je střed otáčení u 

špiček a patky lyží jsou od sebe. Osobně jsem se s tímto typem obratu nikde při výuce 

dětí nesetkala. 
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Kolobežka 

Tento cvik se trénuje stejným způsobem jako chůze s jednou lyží. Jediný rozdíl spočívá 

v tom, že zde zůstává lyže na sněhu a druhou nohou se odrážíme. Žák tak pochopí, že lyži 

není zapotřebí zvedat, ale že díky skluznici je možné se klouzat. Klouzání po sněhu, je 

vlastně základem pro následné lyžování. 

Ovládá-li žák tento cvik s jednou lyží, vyzkouší ho i s oběma. Zde se však už nemůže 

odrážet nohou bez lyže, ale jednoduše šoupe střídavě lyžemi. 

Rovnováha 

Stejně tak jako u jiných druhů sportuje rovnováha důležitá i při lyžování. S rovnováhou 

se pracuje už od samého začátku výuky. Je tedy vhodné zařadit do výuky i obtížnější 

cviky na procvičení rovnováhy s kterou velmi často souvisí i těžiště. 

Mezi velmi oblíbené cviky patří střídavé zvedání lyží. U tohoto cvikuje možné se zaměřit 

i na těžiště, které lze snadno rozpoznat podle postavení lyže. Pokud špička lyže směřuje 

nahoru a patka lyže doluje žák v záklonu. Pokud je to naopak, nachází se žák v záklonu. 

Střed těžiště poznáme tak, že špička i patka lyže budou v jedné rovině. 

Dalším obtížnějším cvikem je zvednutí jedné lyže a mírné překřížení špičky lyže přes 

stojnou lyži nebo postavení jedné lyže před tělem na patku. 
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Obr. 5 Rovnováha na jedné lyži (vlastní zdroj) 



Pizza a hranolky 

Pojmenování těchto dvou cviků zní poněkud zvláštně, ale věřte tomu, že děti je pochopí 

snadněji než pojmy pluh a paralelní postoj. 

Pizza neboli pluh je základní postoj, který začátečníci jakéhokoliv věku používají pro 

brzdění a celkové zastavení. Tento cvik můžeme blíže charakterizovat pojmy malá pizza 

a velká pizza. V malé pizze budeme sjíždět svah a při brzd ovat si a velkou pizzou budeme 

zastavovat. 

Hranolky či také špagety je označení pro paralelní postoj. Ten žáci budou využívat při 

chůzi po rovině či při jízdě na rovinatých místech, kde nám lyže skoro vůbec nejedou. 

Děti mají tyto pokrmy velice rádi. Pokud dítě dokáže provádět tyto dva cviky, můžeme 

přejít k aktivitě. Instruktor dává slovní povely a žák je zkouší vykonávat. Žáky ze 

základních škol může instruktor také plést, tedy něco říká, ale ukazuje to špatně. Zde se 

žáci musí spoléhat pouze na vlastní rozum. 

Výstupy 

Cílem vystupuje naučit žáky co nejefektivnějšímu a pro ně co nejjednoduššímu způsobu, 

jak se dostat do určité části svahu či kopečku. Existuje velká škála výstupů. Těmi 

nejčastějšími jsou výstup stranou a výstup oboustranným odvratem. Právě u výstupů 

dochází k seznámení se s hranami. Pokud žák nebude vědět, co jsou to hrany a nebude je 

umět používat, budou pro něj výstupy celkově budou velmi obtížné. 

Při výstupu stranou je zapotřebí mít lyže v paralelní pozici, tedy v pozici hranolek. 

S malými dětmi se tento typ výstupu učíme nejdříve na koberci a poté až na sněhu. Jedná 

se o malé úkroky stranou. Kolena jsou pokrčená a přikloněná ke svahu, to znamená, že 

lyže stojí na hranách. Pokud nebudou lyže na hranách, tak nám budou sjíždět neustále 

dolů. Při tomto cvikuje dobré začínajícím dětem říct, že pod lyži schovávají např. hračku 

z kinder vajíčka před deštěm, sněhem či sluníčkem. Zde záleží na počasí v dané situaci. 

Lyže stavíme vždy na vrchní hrany, což se odvíjí také od postavení. (Treml, 2004) 
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Výstup s oboustranným odvratem je známý spíše pod názvem stromeček. Děti často tento 

styl nazývají alá kačena nebo tučňák. Při tomto cviku máme patky lyží u sebe a špičky 

v odvratu, tedy do stran. Zde je nutné, aby lyže stály na vnitřních hranách a kolena jsme 

tlačili mírně dovnitř. Pro většinu malých dětí jsou celkově výstupy obtížné a náročné. 

Není tedy třeba tento cvik lámat přes koleno, jelikož často nemají ještě potřebnou sílu 

v nohách. 

Vstáváni 

Pokud nám žák během výuky upadne, je vhodné ho seznámit se správnou technikou 

vstávání. Jelikož však děti ve většině případech nemají ještě dostatečnou sílu, vstávají si 

jak chtějí. Každopádně je nutné žáka za postavení se pochválit, neboť ne vždy je to 

snadně. Často nám žák může upadnout takovým způsobem, že se mu překříží lyže. Je 

nutné zdůraznit, že při vstávání je potřeba, aby lyže byly srovnané vedle sebe. Pokud se 

pád stane na sjezdovce, usnadní si tak sám instruktor práci, neboť nebude muset 

vystupovat na lyžích kus sjezdovky, aby žákovi pomohl vstát. 

Hraněni 

Tento typ cviku se u začátečníků, ani mírně pokročilých neučí jako samostatná jednotka, 

ale bývá zahrnuté do jiných pohybů např. výstupy, pizza. (Mical a Nohejl, 2017) 

Plužení 

Plužení se už neřadí k úplně prvním krokům, ale je jakýmsi zakončením začátečnické 

úrovně. Při plužení budeme používat pojem pizza, který jsme se naučili už na rovině. 

Jedná se vlastně o oboustranný přívrat. Poté si to vyzkoušíme v pohybu, a to konkrétně 

po výstupech. Při prvních jízdách je vhodné žákovi držet špičky u sebe. Instruktor tak 

tedy musí lyžovat pozadu. Dítě se vás tak při své nejistotě bude chytat vaší hlavy, což 

někomu nemusí být zcela příjemné. 

Při výuce plužení je dobré používat různé pomůcky, kterými lyžařské školy disponují. 

Nejoblíbenější a z mého pohledu i nejefektivnější pomůckou při učení plužení jsou tzv. 

zámečky. Oficiální název této pomůcky je Try-ski. Bohužel, tato lyžařská pomůcka se 

obtížně shání v českých obchodech. 
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Obr. 7 Try-ski. (Finková a Dadová) 

Tato pomůcka pomáhá žákovi udržet špičky u sebe, což pro menší jedince bývá 

problematické. Manipulace je velmi jednoduchá. Špičky lyží vložíme do obdélníkových 

částí, které jsou vypodložený gumovým páskem. Gumový pásek chrání lyži před 

poškrábáním. Lyže upevníme pomocí dvou šroubů, které jsou stejně tak jako celá 

pomůcka, vyrobeny z plastu. Problém nastává při chůzi na rovině a nástupu či výstupu 

z dětského vleku. V těchto případech je nezbytné pomůcku z lyží sundat a po výstupu 

z dětského vleku j i následně nandat, což nám pochopitelně zabere trochu času. (Finková 

a Dadová, 2014) 

Další možností je tyto dva obdélníky rozpojit ve středu, kde se nachází pohyblivý kloub. 

Tento postup však není doporučován, protože se postupem času opotřebuje, čímž se stane 

pomůcka nefunkční. 

Další pomůckou, kterou lze využít nejen při plužení je pěnová žížala. Instruktor j í může 

využít ke zpomalení či zachycení žáka. Při plužení stojí instruktor za žákem a pěnovou 

žížalu drží na jejich koncích. Vznikne nám půlkruh, ve kterém se žák nachází. Další 

výhodou této pomůcky je, že instruktor může žákovi odstrkovat patky lyží více od sebe, 

aby dokázal zastavit na povel. Žížala dodává dítěti jakousi jistotu. Když vidíme, že žák 

zvládá zastavit samostatně, přestaneme pomůcku držet pevně. 
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Postupně dojdeme do fáze, kdy žák drží žížalu sám, a nakonec j i odstraníme. Pokud dítě 

ovládá své lyže a dokáže zastavit na povel, přechází do úrovně mírně pokročilého lyžaře. 

Obr. 8 Výuka plužení s žížalou (vlastní zdroj) 

1.2.7.2 Mírně pokročilý 

V této úrovni se naši žáci naučí oblouky v pluhu, tedy nejjednodušší způsob zatáčení při 

lyžování. Dále se také seznámí s lanovkou či vlekem, a především s chováním a pravidly 

na sjezdovce. 

Oblouky v pluhu 

Dochází zde k postupnému rozšiřování a rozvíjení dosavadních lyžařských dovedností. 

Při tomto typu zatáčení má žák velmi dobrou stabilitu. Dostáváme se zde k velmi 

důležitému bodu, a to konkrétně k přenášení rovnováhy a zatěžování lyží. Tento cvik se 

řadí mezi opravdu ty nej základnější, bez nichž bychom se nemohli dále zdokonalovat. Je 

zde nutné propojit koordinaci jak lyží, tak i těla. (Drahoňovský a Novák, 2011) 
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Při základech zatáčení je velmi efektivní využít nejrůznější pomůcky např. kužely či 

slalomové tyče, volanty atd. Další pomůckou, kterou disponuje naprosto každý, jsou ruce. 

I ty nám totiž mohou pomoci se zatáčením. 

Mezi nej oblíbenější cviky patří tzv. letadlo. Při tomto cviku jsou potřeba upažené ruce, 

kterými se nakláníme pomalu z jedné strany na druhou. Tímto pohybem rukou si dítě 

uvědomuje základní pravidla tohoto pohybu. Dítě se naklání a přenáší váhu vždy na 

vnitřní lyži. Tedy pokud chceme po žákovi, aby zatočilo doleva, musí být zatížena vnitřní 

lyže v tomto případě levá. Jak ale vysvětlit malému dítěti co je to vnitřní lyže nebo pravá 

a levá strana? Nejjednodušším způsobem je, abychom vždy jeli před ním a názorně mu 

ukazovali a vysvětlovali daný cvik. Předejdeme tak zdržování výuky vysvětlováním 

stran. 

Dalším oblíbeným cvikem na osvojení si zatáčení je, že si ukazujeme jednou či oběma 

rukama do směru jízdy. V každé lyžařské škole se tomuto cviku říká jinak. Velmi 

oblíbeným názvem je však jízda Supermana. Další variantou jsou ruce v bok a následně 

je natáčíme do směru jízdy. 

I zde je důležitá fantazie samotného instruktora, který musí odhadnout, o co se žák zajímá 

či nikoliv. Je zcela jisté, že dívky supermanem neoslníme. 

Pokud si žák osvojí jakýmkoliv způsobem tento cvik, je dobré přejít k zábavnější formě 

- slalomu a závodům. Během těchto aktivit se jedinec stává sebejistějším v daných 

pohybech a dochází tak ke zlepšování. 
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Obr. 9 Lyžování s kruhem (vlastní zdroj) 

Zvládá-li žák oblouky v pluhu bez jakýchkoliv problémů, je nezbytné se přesunout 

z dětského hřiště na sjezdovku. Zde záleží na výbavě daného ski areálu. S žákem totiž 

nemusíme ihned na sedačkovou lanovku. Existuje velké množství druhů vleků např. 

porna, kotva. I když tyto druhy vleků mají také své klady a zápory, pro začátečníky bývají 

lepší variantou, neboť se obvykle nachází na mírných či kratších úsecích svahu. Žák se 

alespoň naučí, jak tyto vleky fungují a blíže se s nimi seznámí. Mnohdy se zdá jízda na 

těchto vlecích snadná, ale pro začátečníka tomu tak není. 

Pokud není jiné volby, přesuneme se s žákem do fronty na sedačkovou lanovku. Ještě, 

než na ni však nasedneme, je nezbytné žáka seznámit s tím, jak se budeme chovat na 

sjezdovce. Dalším bodem, který by měl instruktor udělat, je označení žáka případně celé 

skupiny reflexními vestami či pásky. Lidé na sjezdovce budou tak obezřetnější a nebudou 

se k nim přibližovat na malou vzdálenost. 

Jízda na vleku 

Jízda na vleku patří mezi základní lyžařské dovednosti. Je potřeba, aby se dítě je-li to 

možné seznámilo s různými druhy vleků. Jedním z nej rozšířenějším a pro žáky 

nejoblíbenějším typem vleku je sedačková lanovka. 
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Většina dětí j í totiž zná, a navíc si na ní cestou nahoru odpočine. Trochu stěžejní 

záležitostí jsou lyže. Při individuální výuce je vždy dobré malé žáky na sedačku posadit 

a zasunout je až k opěradlu, aby během jízdy nedošlo k vyklouznutí. Během jízdy na 

sedačkové lanovce je navíc zabezpečíme ještě našima rukama. Pokud jsou už naši žáci 

trochu větší, stačí se s nimi chytnout za ruku a pomoct jim se dostat na místo nástupu. 

(Treml, 2004) 

V případě skupinové výuky nesmí instruktor pustit začátečníky samotné na lanovku, a to 

ani v případě, že splňují výškové podmínky. Během lyžařských případně i 

snowboardových kurzů jsou v lyžařské škole přítomni tzv. vyvažeči. Vyvažeči jsou lidé, 

které pomáhají instruktorům s vývozem žáků za vrchol sjezdovky a následně na ně čekají 

dole u nástupu na sedačkovou lanovku. 

Procvičováni dosavadních znalostí 

Dalším krokem je procvičování toho, co žák už ovládá. Tedy zvládá zatáčet i bez kuželů 

a různých pomůcek jako je např. žížala nebo volant. Není však povinností instruktora tyto 

pomůcky přestat definitivně používat, protože právě ony napomáhají ke zpestření výuky. 

V případě, že žák zvládá všechny naše cviky na kvalitní úrovni, můžeme přejít 

k odstraňování plužení neboli pizzy. 

Odstraňování plužení 

Existuje velké množství cviků, které jsou zaměřeny na odstranění plužení. Tím 

nej základnějším je snažit se o paralelní postavení lyží tedy hranolky a před zahájením 

oblouku použít pluh neboli pizzu. Ta nám totiž pomáhá ke zpomalení. Po dokončení 

oblouku musíme žáka opět nutit do paralelního postoje. Postupem času si žák osvojí 

natolik paralelní postoj, až plužení bude používat pouze pro zastavení. 

Tento cvik je vlastně přechodem do pokročilé úrovně, kde se žák učí sesouvání bokem, 

paralelní zastavení, jízdu v různém terénu, a především paralelní oblouk. 
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1.2.8 Snowboarding 

Začátek 

Stejně tak jako u lyžování ani u snowboardingu nikde nenalezneme univerzální odpověd 

na otázku, kdy je ten správný čas pro začátek výuky snowboardingu.Velkou výhodou 

před zahájením výuky tohoto sportu je předešlá znalost skateboardingu. Pokud má žák 

zkušenosti s některým ze sportů končících na boarding (skate, wake) nebo také surfingu, 

je pro něj mnohem jednodušší se naučit jízdě na snowboardu. I když by se na první pohled 

mohlo zdát, že výhodou může být i předešlá znalost lyžování, není ovšem taková jako u 

sportů končících na toto slovo. Lyžování je sice zimní sport, ale od snowboardingu se 

značně liší. Jeden z nejvážnějších rozdílů je to, že při snowboardingu máme přivázané 

obě nohy k jedné desce a při lyžování to jsou desky dvě. S tím souvisí také postavení těla. 

Zatímco při snowboardingu je tělo bokem z kopce, při lyžování je důležité mít tělo 

neustále čelem z kopce. 

I když často vídáme na sjezdovkách malé děti, které mnohdy ovládají svůj snowboard 

lépe než většina dospělých, je ideálním věkem pro začátek výuky 8. - 9. rok dítěte. Stejně 

tak jako je tomu u lyžování i zde působí na jedince velké množství faktorů, které jsou pro 

tento sport důležité. Mezi ty nej důležitější faktory patří i zde fyzická zdatnost, psychika 

daného jedince, a především motivace a podpora. Pokud chce dítě vyzkoušet tento druh 

sportu dříve, neměli by ho od toho rodiče v žádném případě odrazovat, ale naopak dítě 

podpořit. Dítě si následně určí sám, který sport ho více baví. 

1.2.8.1 Pro začátečníka 

Metodika výuky 

Základní rozdělení metodických postupuje zcela totožné s lyžováním. Odlišností zde je 

věk, jelikož s výukou snowboardu začíná člověk později než s lyžemi. 

I zde tedy dělíme metodické postupy podle: 

počtu žáků: individuální - skupinová 

úrovně: začátečník - mírně pokročilý - pokročilý 

věkové kategorie: mladší školní věk - starší školní věk - dospělost 
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Výuka začínajícího snowboardisty či začínající snowboardistky nezačíná jako je tomu u 

lyžování na dětském hřišti, ale na rovinatém povrchu. Nejčastěji to bývá na samém okraji 

sjezdovky, kdy se nikomu nepleteme do cesty. Všechny cviky se nejprve provádějí na 

zadní hraně. 

1.2.8.2 Druhy výuky 

Individuální 

Stejně tak, jako u lyžování se i zde instruktor věnuje maximálně 3 žákům najednou. 

Během individuální výuky jsou pokroky žáka nejvíce viditelné. Individuální výuky si 

může vyzkoušet žák v jakémkoliv věku. Většina lyžařských, škol si mnohdy stanovuje 

minimální věkovou hranici. Ta bývá většinou od 6. roku dítěte. Pokud je totiž dítě mladší, 

nemá potřebnou sílu a rodiče se často zlobí, že jejich dítě po několika hodinách výuky 

stále nic neumí. 

Skupinová 

I zde je výuka ve skupině totožná stou na lyžích. Nevýhodou skupinové výuky u 

začínajících žáků na snowboardu je, že tráví dlouhý čas na zadku. Instruktor se na samém 

začátku musí věnovat žákům postupně, aby nedošlo ke zbytečným zraněním. V naší 

lyžařské škole je pro výuku snowboardu určen maximální limit žáků na jednoho 

instruktora na číslo 8. Ve větším množství žáci nemají prostor a dostatek času si jednotlivé 

cviky osvojit. Na snowboardu nejdou dělat hodiny tak zábavné jako na lyžích, ovšem 

velmi oblíbenou aktivito je zde tzv. živý slalom vytvořený z jednotlivých žáků. 

1.2.8.3 Průběh výuky 

Rozcvička 

Rozcvička je nedílnou součástí i při tomto druhu sportu. Neměli bychom na ni nikdy 

zapomínat, jelikož díky ní, můžeme předejít i zdravotním problémům a nejrůznějším 

zraněním např. nataženému svalu. 

Každému cviku bychom se měli věnovat alespoň 10 vteřin a neměli bychom zapomenout 

na žádnou část těla. (Mckenna, 1998) 

I zde platí, že rozcvičku začínáme vždy od shora dolů, tedy od hlavy k dolním 

končetinám. Jelikož se jedná o zimní sport vykonávaný na sněhu, tak se snowboardová 

rozcvička od té lyžařské příliš lišit nebude. 
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1. Kroužení hlavou: nejprve děláme malé půlkruhy z jedné strany na druhou přes 

bradu a následně tyto pohyby propojíme v celistvý kruh. Pohyb hlavou dozadu 

není moc doporučován. Našim žákům v něm bude stejnak bránit helma. 

2. Přitažení hlavy k ramenu: tento cvik spočívá v tom, že si vždy jednou rukou 

chytneme hlavu na protější straně a pomalu budeme hlavu přitahovat směrem 

k ramenu. 

3. Kroužení rukou: stoj mírně rozkročný a ruce jsou rozpažené. Nejprve kroužíme 

zápěstím, lokty a poté celou rukou. Kroužení s kompletní rukou můžeme spojit 

s výskokem. Je dobré měnit směr kroužení. 

4. Rotace rukou: stojíme s rozpaženýma rukama a zahájíme rotaci z jedné strany na 

druhou. 

5. Kroužení trupu: stoj mírně rozkročný, ruce v bok. Nejdříve pohybujeme pouze 

trupem a následně můžeme přidat i pohyby boků. 

6. Kroužení nohou: tento cvik je na stejném principu jako kroužení rukama. Je dobré 

se zde zaměřit spíše na pohyb v kolenou a kyčlích. Stejně tak jako pohyb kotníků 

v lyžařských botách ani v těch snowboardových nebude efektivní, i přestože jsou 

snowboardové boty měkčí než ty lyžařské. 

7. Přitažení nohy k tělu: stoj snožmo, střídavě přitahujeme k našemu tělu jednu 

nohu. Následně nohy prostřídáme a zopakujeme minimálně dvakrát. 

8. Výpady dopředu a do stran: tento cvik vychází ze stoje snožmo, kdy vždy jednu 

nohu vysuneme dopředu, do strany a dozadu. Tento cvik se dá stupňovat i 

vzdáleností nohy ve výpadu od našeho těla. Pozor na přetížení svalu, žák si musí 

sám dokázat určit, co je pro něj vhodné a co nikoliv. 

9. Dřepy: stoj mírně rozkročný zhruba na šířku ramen a následně krčíme nohy 

v kolenou. Kolena by měla být mírně vytočena do stran a paty by se neměly 

odlepovat od země. Při tomto cvikuje nutné dbát na rovná záda. 

Pozor na to, že děti mladšího školního věku velmi často tento cvik provádí po 

svém. Jako instruktoři, bychom měli dbát na správné provedení. Pokud je mrazivé 

počasí, můžeme do rozcvičky zapojit i dřepy s výskokem. 
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1.2.9 Úroveň zdatnosti 

1.2.9.1 První kroky na snowboardu 

Zjištěni dominantní nohy 

Tento krok patří mezi ty nej základnější. Je zapotřebí zjistit, jaká noha je u žáka 

dominantní. Dominantní noha totiž bude nohou stojnou. Jak ale zjistíme, jaká noha je 

právě tou dominantní? Zde existuje hned několik možností. 

Tím nejčastějším způsobem pro ověření je, že se žák uvolní a jednoduše zůstane chvíli 

stát snožmo na jednom místě. Instruktor do žáka nečekaně strčí. Ta noha, kterou žák 

vykročí jako první je právě ta dominantní. Pro ujištění je dobré tento krok několikrát 

zopakovat. Instruktor však nesmí žákovi sdělit důvod tohoto kroku, jelikož by došlo ke 

snížení efektivity. 

Další možností je postavit žáka na menší kopec a chtít po něm, aby se rozeběhl a následně 

sklouzl. Ta noha, která bude v popředí, je ta stojná. 

Pokud nemá žák své vlastní vybavení, měli by tento krok provádět pracovníci už 

v půjčovně vybavení. V případě, že je totiž vázání připraveno na špatnou dominantní 

nohu, dochází tak ke zdržení výuky. 

Nošení snowboardu 

Při nošení snowboardu musíme dávat pozor na lidi, které se pohybují v naší blízkosti, 

abychom je neohrozili nebo nedej bože nezranili. Existují dva základní typy, kterými lze 

snowboard nosit. Tím prvním způsobem je nošení snowboardu v jedné ruce, kdy ho 

držíme mezi vázáním a skluznicí u boku těla. Tento typ využíváme spíše při kratší chůzi. 

Druhý způsob je, že držíme snowboard oběma rukama za zády a skluznice směřuje také 

k tělu, jako tomu je v předchozí možnosti. Jelikož snowboard držíme za zády na šířku, je 

nutné mít kolem sebe dostatek prostoru. Tento typ nošení je vhodný pro delší chůzi. 

(Dvořák, 2014) 

Ve většině lyžařských škol se žáci učí nosit svůj snowboard prvním způsobem. 

Snowboard bychom měli pokládat vždy vázáním dolů, čímž předejdeme případnému 

ujetí. 
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Obr. 9 Nošení snowboardu (vlastní zdroj) 

Upínáni nohou do vázání 

Každý snowboardista či snowboardistka si musí umět správně zapnout vázání. Vždy jako 

první zapínáme velkou přezku, která nám stáhne botu až do paty. Následně zapneme 

přední pásku. 

Upnutí nohou do vázání je možné provést hned několika způsoby. Vše se odvíjí 

v závislosti od terénu. Na rovině lze upínat snowboard budto v sedě, nebo ve stoje. U 

začátečníků se doporučuje upínání v sedě. Žák tak nemusí zápasit se svou rovnováhou. 

Je pochopitelné, že za nepříznivého počasí, se žák nechce válet ve sněhu, a tak ho můžeme 

přidržet při zapínání snowboardu ve stoje. Upínáme-li si snowboard až na svahu, musíme 

mít na paměti, že vždy musíme být otočeni čelem ze svahu. (Dvořák, 2014) 

Kolobežka 

Tento cvik je také známý pod anglickým názvem scooting. Jedná se vlastně o přesun žáka 

na rovině pomocí odrazů. Přední noha, tedy ta dominantní je připevněna vázáním ke 

snowboardu a zadní noha je volná. Můžeme se tak zadní nohou odstrkovat od země jako 

kdybychom jezdili na koloběžce. Při tomto cvikuje nutné, aby váha byla vždy na přední 

noze. (Binter, 2012) 
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Padáni 

Při padání na snowboardu velmi často dochází ke zranění zápěstí či dokonce zlomeninám. 

Abychom těmto zraněním předešli, je dobré znát správnou techniku padání. U 

začátečníku se doporučuje mít chrániče zápěstí, které nám nedovolí ruku ohnout. 

(Mckenna, 1998) 

Pokud padáme na zadní hranuje zapotřebí sevřít ruce v pěst, pokrčit lokty a ruce zapažit. 

V opačném případě, tedy při pádu na přední hranu, musíme ruce předpažit, a navíc pokrčit 

kolena. Je dobré se snažit otočit hlavu na stranu, aby nedošlo k e kousnutí se do jazyka 

nebo vyražení zubů. 

Otáčeni 

V případě, že začátečník spadne na zadek, bude pro něj jednodušší se nejprve přetočit na 

břicho a až následně se pokusit vstát. Pro přetočení se je nutné mít vždy jednu nohu 

pokrčenou. Právě za touto nohou se přetočíme. 

Vstáváni 

Vstávání není žádnou složitou záležitostí. Velkou přítěží při vstávání bývá u začátečníků 

rovnováha. Ne vždy je totiž jednoduché se postavit. Vstávání nám mnohdy komplikuje 

terén či kvalita sněhu. Žák se postupem času naučí vstávat z jakékoliv pozice jak na 

přední, tak i na zadní hranu. Jednodušší je však vstávání na přední hranu, kdy stojí žák 

rádoby na špičkách. Při vstávání na přední hraně si můžeme pomoci odrazem rukou od 

sněhu. 
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Obr. 10 Vstávání na snowboardu (vlastní zdroj) 

Sesouváni 

Při tomto cviku dochází vlastně k jistému nácviku zastavení. Při sesouvání dochází 

k přenášení váhy na přední či zadní stranu prkna. Velkou roli zde hraje postoj. Máme-li 

natažená kolena je tlak na snowboard menší, pokud však kolena pokrčíme vyvíjíme na 

snowboard větší tlak a pomocí zahranění může dojít k úplnému zastavení. (Mckenna, 

1998) 

Nejdříve ze všeho se začátečník učí sesouvat po zadní hraně, následně po přední, a 

nakonec sesouvání šikmo svahem. Při sesouvání po přední a zadní hraně je důležité, aby 

bylo těžiště uprostřed snowboardu. Toho docílíme tím, že váha bude rozložená na obou 

nohách rovnoměrně. 

Rozdíl při sesouvání po hranách spočívá v postavení těla. Při sesouvání po zadní hraně se 

koukáme čelem z kopce a váhaje na patách, tedy na zadní hraně snowboardu. Naopak při 

sesouvání po přední hraně stojíme zády z kopce a váhaje na špičkách, tedy na přední 

straně. Tento typ sesouvání vyžaduje i určitou opatrnost. Žák musí být velmi pozorný, 

aby nedošlo ke srážce s dalšími lidmi na sjezdovce. 

Sesouvání šikmo svahem je už trochu náročnější. Zde už není těžiště ve středu 

snowboardu, ale dochází k přenášení rovnováhy. K přenosu rovnováhy nám pomůžou 

ruce. Obě ruce si položíme ne koleno ve směru jízdy a následně na něj začneme vyvíjet 

rukama tlak. Tím dojde k pokrčení nohy a přenesení rovnováhy právě na ní. 
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Jízda šikmo svahem 

Jízda šikmo svahem je první cvik, který se odehrává celý na hranách, čímž se liší od 

sesouvání. Tento krok následuje většinou ihned po nácviku sesouvání. V některých 

případech instruktoři žáka učí mezi těmito dvěma cviky ještě padající list. Při jízdě šikmo 

svahem použijeme nejen ruce, ale i ramena. Ty nám totiž pomůžou určit směr naší jízdy. 

Při nácviku jízdy šikmo svahem jezdíme vždy na dominantní nohu. Rovnováha musí být 

přenesená také na ni. Tímto způsobem jízdy se učí žák přesouvat z jedné strany 

sjezdovky na druhou. Je důležité, aby se žák nepředkláněl a byl malinko natočen tělem 

po směru jízdy. Vždy když dojedeme na okraj sjezdovky, je nutné se otočit. (Bitner, 2012) 

Obr. 11 Výuka jízdy šikmo svahem (vlastní zdroj) 

Padající list 

Jedná se o cvik, při kterém se žák učí zatěžovat střídavě nohy. Je to vlastně jízda po jedné 

hraně do strany, kdy dochází ke změnám přední nohy. Dochází tak k přenášení váhy ze 

špičky na patku snowboardu. Na trase, jenž jsme si předem zvolili, zanechává snowboard 

rýhy od hran, které připomínají padající list ze stromu. 

36 



Schody 

U tohoto cviku se také můžeme setkat s názvem girlandy. Každý instruktor tento cvik 

nazývá tak, jak uzná za své. Je velice podobný jízdě šikmo svahem, ale přesto se liší. Při 

výuce tohoto cviku je nutné pustit dominantní nohu přímo z kopce dolů a následně 

zabrzdit. Budeme-li tento cvik několikrát opakovat uvidíme, že snowboardem 

zanecháváme ve sněhu rýhy, připomínající tvar schodů. (Dvořák, 2014) 

1.2.9.2 Mírně pokročilý 

Oblouky 

Oblouky dělíme na dva základní druhy, a to smýkané a řezané. Základním obloukem je 

ten smýkaný, který se v této úrovni budeme učit. Z tohoto základního typu oblouku, 

budou vycházet i ty složitější. Při výuce smýkaného oblouku využijeme některé 

z předešlých cviků např. schody, jízda šikmo svahem. 

Výchozí pozicí pro smýkaný oblouk je snowboard na celé ploše, který musíme nechat jet 

přímo z kopce dolů. Následně přetočíme celou horní část těla o 90 stupňů, čímž dojde 

k překlopení snowboardu na hranu a zároveň ke snížení těžiště pomocí pokrčení kolen. 

Oblouk zakončujeme s váhou na obou nohách. (Gnad, 2008) 

Přetáčení horní části těla budeme postupem času odbourávat, ale nějakou dobu to potrvá. 

Tímto způsobem si pomáhají i dospělí lidé a rozhodně to není žádná ostuda. Tato 

pomůcka nám dodává jistotu zvládnutí tohoto cviku. Ze začátku se snažíme, aby žák 

pochopil princip daného cviku. Instruktor dává žákovi pokyny. Žákovi často pomůže, 

když ho instruktor chytne za ruku a pomáhá mu s provedením oblouku. Ve většině 

případů jdou žákům oblouky vždy na jednu stranu lépe než na tu druhou. V takovém 

případě je nutné je pilovat. Když instruktor vidí, že žák bezpečně zvládá provedení 

oblouku na obě strany, zkusíme je propojit v celou sérii oblouků. Zvládne-li žák udělat 

za sebou alespoň 6 oblouků, může se společně s instruktorem vydat na sjezdovku. 

Jízda na vleku 

Při výuce začátečníka na snowboardu je dobré využívat primárně sedačkovou lanovku. 

Na tu nasedneme pomocí kolobežky což znamená, že je vždy dominantní noha ve vázání 

a druhá volně. Volnou nohou se následně odrážíme od země. (Gnad, 2008) 
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Při prvních jízdách instruktor žákovi samozřejmě pomůže. Nejlepším řešením je chytnutí 

žáka v podpaží, čímž můžeme předejít pádům. Jízdu na sedačkové lanovce lze řešit i tak, 

že si žák ze snowboardu odepne obě nohy. Tímto způsobem však žák nezíská, proto se 

tento způsob jízdy na vleku využívá jen v krajních případech. V případě, že žák bez 

jakýchkoliv problémů zvládá výstup i nástup na sedačkovou lanovku, je možné přejít i 

k jiným druhům vleků. 

Procvičováni a zdokonalováni 

Během první jízdy ze svahu dolů dochází k seznámení se s terénem a různými trasami. 

Instruktor musí pro začátečníka zvolit vždy odpovídající trasu. Na svahu dochází 

k procvičování oblouků. Často se stává, že žáka vyvezete lanovkou nahoru a on vše 

zapomene. To je způsobeno především strachem. Nutné je nepanikařit, zachovat si 

klidnou hlavu a žákovi vše znovu připomenout. Při prvních pár metrech je dobré chytnout 

žáka za ruce a jet s ním ve dvojici. Jízda ve dvojici se dá také použít jako zpestření výuky. 

Pokud si žák začíná být ve své jízdě jistý, je dobré začít s odbouráváním rukou. I když na 

této pomůcce není nic špatného, tak to nepatří do žádného stylu jízdy. Pro odbourání 

rukou je zapotřebí sebedůvěra. Mnohdy je to běh na dlouhou trať, ale ještě nikdy žádný 

učený z nebe nespadl. 

Hodiny 

Tento cvik slouží pro zpestření výuky. Instruktor ho do ní může zapojit, pokud žák zvládá 

smýkané oblouky na dobré úrovni a je na něm vidět, že ho neustálé pilování oblouků už 

nebaví. Během tohoto cviku se žák točí kolem své vlastní osy jako vrtule u vrtulníku. Při 

vykonávání tohoto cviku nám opět pomohou ruce, tentokrát rozpažené. Tento cvik je 

vhodný pro kontrolování přenášení váhy z přední hrany na zadní a opačně. 

Zvládá-li žák perfektně oblouky a nemá problémy s přenášením váhy, je zapotřebí 

vyzkoušet si i prudší trasy, než po kterých jezdil do ted. Důležití je, aby se seznámil i 

s různým terénem a sněhem. Mírně pokročilý žák by měl být schopen zvládat i jízdu 

v čerstvém sněhu. 

V pokročilé úrovni se žák učí řezané oblouky a přejíždět nejrůznější boule a překážky. 
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Bohužel, ne ve všech českých ski areálech a lyžařských školách je možné se seznámit 

s nejrůznějšími typy skoků. Pokud žák touží naučit se nejrůznější skoky, tak doporučuji 

vyhledat školu, která se na ně přímo specializuje. 
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2 P R A K T I C K Á Č Á S T 

2.1 S l o v n í k 

brzda lyží 

bunda 

čelenka 

čepice 

fleecová mikina 

helma 

hrana 

hůlky 

chránič páteře 

jazyk 

kombinéza 

kukla 

levá lyže 

lyžařská bunda 

lyžařské boty 

lyžařské brýle 

lyžařské kalhoty 

lyžařské ponožky 

lyže 

mikina 

nákrčník 

nepromokavý 

obal/pouzdro 

TOpM03 JlbDKH 

KypTKa 

noBg3Ka Ha rojiOBy 

uianKa 

(DJIIOCOBafl TOJICTOBKa 

uijieM 

KaHT 

nanKH 

3am;HTa cnHHbi 

H3bIHOK 

KOMÔHHe30H 

ôanaKjiaBa 

jigBaa jibDKa 

ropHOJibDKHaa KypTKa 

jibixcHbie 60THHKH 

ropHOJibixcHaa MacKa 

JlbDKHbie ÔpiOKH 

JlbDKHbie HOCKH 

JlbDKH 

TOJICTOBKa 

BOpOTHHK 

BOAOHenpoHHuaeMbiH 

nexoji 

[tormaz lyži] 

[kurtka] 

[pavjazka na gólov u] 

[šapka] 

[fljusovaja talstovka] 

[šlem] 

[kant] 

[palki] 

[zaščita špiny] 

[jazyčok] 

[kambinézon] 

[balaklava] 

[lev aj a lyža] 

[gornalyžnaja kurtka] 

[lyžnyje batinki] 

[gornalyžnaja maska] 

[lyžnyje brjuki] 

[lyžnyje naski] 

[lyži] 

[talstovka] 

[varatmk] 

[vodonépranicáj emyj ] 

[čechol] 



palčáky BapexKH [varežki] 

patka lyže ngTKa JlbDKH [pjaťka lyži] 

patka vázání ngTKa KpenjieHna [pjatka kreplenija] 

poutko neTjia [petlja] 

pravá lyže npaBaa jibixca [pravaja lyža] 

prstové rukavice nepnaTKH [perčaťki] 

přezka npaxcKa [prjažka] 

rukojeť pyKogTKa [rukajatka] 

skluznice CKOJIb32in,a5I nOBepXHOCTb [skalzjaščaja paverc 

spodní lyže HH5KH5I5I JlbDKa [mžňaja lyža] 

svetr CBHTep [svitěr] 

šála inapdp [šarf] 

špička lyže HOCOK JlbDKH [nasok lyži] 

špička vázání rojioBKa KpenjieHna [galovka kreplenija] 

šroubovák OTBgpTKa [atvjorťka] 

termo prádlo TepMoôejibg [těrmabeljo] 

vak na lyže nexoji ^jia jil.dk [čechol dlja lyž] 

vázání KpenjieHue [kreplenije] 

vnější hrana BHgUIHHH KaHT [vněšnij kant] 

vnější lyže BHeniHaa jibDKa [vněšňaja lyža] 

vnitřní bota BHyTpeHHHH ÔOTHHOK [vnutrenij bati nok] 

vnitřní hrana BHyTpeHHHH KaHT [vnutrenij kant] 

vnitřní lyže BHyrpeHiraa jibDKa [vnutreňaja lyža] 

vrchní lyže BepxHaa jibDKa [věrchňaja lyža] 
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déšť [dožd] 

hluboký sníh rjiyôoKHH CHgr [glubokij sněg] 

kopec XOJIM [cholm] 

lavina jiaBHHa [lavina] 

led nm [Ijod] 

mírný svah HeKpyTOH CKJIOH [nekrutoj sklon] 

mlha TyMaH [tuman] 

mokrý sníh MOKpbIH CHgr [mokryj sněg] 

prachový sníh nymHCTbiH CHgr [pušistyj sněg] 

sjezdovka ropHOJibixcHaa Tpacca [gornalyžnaja trasa] 

slunce cojiHue [solnce] 

sníh CHgr [sněg] 

spadni ce JIHHH5I CKaTa [Hnij a skata] 

strmý svah KpyTOH CKJIOH [krutoj sklon] 

svah CKJIOH [sklon] 

špatná viditelnost njioxaa BHmiMOCTb [plachaja vidimosť] 

terén pejibgcb [reljgf] 

těžký sníh T5I5KgJIbIH CHgr [ťažolyj sněg] 

vrch BgpX [vgrch] 

vrchol BepiHHHa [veršina] 

TĚLO TEJIO [TĚLO] 

bok 6 o k [bok] 

brada nojjôopaqoK [padbarodok] 

dolní část těla HH5KH5I5I HaCTb Tgjia [mžňaja časť těla] 



hlava 

holeň 

horní část těla 

hýždě 

koleno 

kotník 

krk 

loket 

noha 

páteř 

prst 

předloktí 

rameno 

ruka 

sval 

trup 

záda 

zápěstí 

INSTRUKCE 

bruslení 

hranění 

chůze 

klouzání 

rojiOBa 

rojieHb 

BgpxHaa nacTb Tgjia 

HrOflHLTbl 

KOJIgHO 

ruHKOJiOTKa 

inga 

JIOKOTb 

Hora 

n03BOHHHK 

najierj; 

npe^njienbe 

njieno 

py_Ka 

Mbiiniia 

TyjioBunie 

cnHHa 

3angcTbe 

HHCTPyKLJHH 

KOHbKOBbiň mař 

3aKaHTOBKa 

xoflbôa 

CKOJIbSKgHHe 

[galava] 

[goleň] 

[vgrchňaja časť těla] 

[jagadicy] 

[kalgno] 

[ščikolotka] 

[šgja] 

[lokať] 

[noga] 

[pazvončik] 

[palec] 

[predplgčje] 

[plečo] 

[ruka] 

[myšca] 

[tulovišče] 

[spina] 

[zapjastje] 

[INSTRUKCIJI] 

[kaňkovyj šag] 

[zakantovka] 

[chadba] 

[skalžgnije] 



lyžařský postoj JlbDKHaa n03HU,H5I [lyžnaja pazicija] 

oblouk noBopoT [pavarot] 

odlehčit oôjierHHTb [ablegčiť] 

otočit se noBepHVTb [pavgrnúť] 

pizza nnuua [pica] 

pluh ruryr [plug] 

pohyb flBHSKgHHe [dvižgnije] 

pokrčit corayTb [sagnuť] 

předklon HaKjioH Bnepgq [nakloň vperjod] 

přenesení váhy nepeHoc Bgca [perenos vgsa] 

sesouvání cocKajib3biBaHHe [saskalzyvanije] 

snížení CHHSKgHHe [snižgnije] 

široká stopa uiHpoKoe Bê gHHe jibDK [širokoje vgděnije lyž] 

těžiště UgHTp TgiKeCTH [cgntr tjažesti] 

tlak flaBjíeHne [davlgnije] 

úzká stopa y3Koe BgqeHne jibDK [uzkoje vgděnije lyž] 

váha BgC [vgs] 

záklon HaKjioH Ha3aq [nakloň nazad] 

zvýšení noBbiuigHHe [pavyšgnije] 

ROZCVIČKA 3 A P S A K A [ZARJÁDKA] 

Rozcvičíme se od hlavy až po nohy. 

Mbl pa30MHgMC5I C TOJIOBbl j\o Hor. 

[My razamňomsja s galavy da nog.] 



Děláme malé kroužky hlavou/trupem/nohou. 

QqejiaeM MaiieHbKne Kouma rojiOBoft/TyjioBunigM/HoroH. 

[Sdělajem maleňkie kalca galavoj/tuloviščem/nogoj.] 

Nyní opačným směrem. 

Ceňnac b oópaTHOM HanpaBjígHHH. 

[Sejčas v abratnom napravleniji.] 

Dáváme ruce nahoru a dolů. 

rioflHHMaeM h onycKaeM pyKH. 

[Padnimaj.em i apuskaem ruki.] 

Děláme rotaci rukama jako vrtulník. 

QqejiaeM BparugHue pyKaMH KaK BepTOJiěT. 

[Sdělajem vraščenije rukami kak vertalj.ot.] 

Postavíme se na levou/pravou nohu. 

C t o h m Ha JigBoří/npaBOH Hoře. 

[Stoim na lgvoj/pravoj noge.] 

Běžíme. 

Be>KUM. 

[Bgžim.] 



Zahrajeme si na honěnou. 

CbirpaeM b canicn. 

[Sygrajem v salki.] 

Uděláme deset dřepů. 

Qj,ejiaeM ^ecaTb npHce^aHuň. 

[Sdělajem děsjať prisedanij.] 

Skáčeme panáky. 

IlpbiraeM b KjiaccHKH. 

[Prygajem v klasiki.] 

ú v o d n í l e k c e B B O A H A f l JTEKLrHfl [VODNAJA LEKCIJA] 

délka lekce fljiHTejibHocTb ypoKa [dlítělnosť uroka] 

jméno HM5I [imja] 

pokročilý npo^BHHyTbiň [pradvinutyj] 

seznámit se n03HaKOMHTbC5I [paznakomiťsja] 

úroveň ypoBeHb [úroveň] 

věk B03paCT [vozrast] 

začátečník HaHHHaroin,HH [načinajuščij] 

zdokonalit se ycoBepmeHCTBOBaTbca [usavj eršenstv ov ať sj a] 

zopakovat nOBTOpHTb [pavtariť] 
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Jmenuji se Káťa a nyní budu tvou/vaší lyžařskou inštruktorkou. 

Meira 30By_T Káťa, h ceňnac 6yqy tbohm /BaiiiHM jibixcHbíM HHCTpyKTopoM. 

[Meňa zavut Káťa, i sejčas budu tvařm/vašim lyžnym inštruktorom.] 

Jaká je tvá/vaše lyžařská úroveň? 

KaKoň TBoň/Bam jibixcHbiH ypoBeHb? 

[Kakoj tvoj/vaš lyžnyj úroveň?] 

Jsi začátečník nebo pokročilý? 

TMHaHHHaroiUHH h j i h npo^BHHyTHH? 

[Ty načinajuščij ilí pradvinutyj?] 

Kdy jste naposledy lyžoval/a? 

Kor^a Bbi b nocjigqHHH pa3 KaTanca/ Kamnacb Ha jibDKax? 

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

Pustíme se do toho. 

ÍJaBaň/Te HaHHgM. 

[Davaj/tě načňom.] 

ZAČÁTEČNÍCI HAHHHAIOIIIHE [NAČINAJUŠČIJE] 

Zkontroluj/te si výstroj. 

ripoBepn/Te cHapsKKgHHe. 

[Praveri/te snarjaženije.] 



Máš/máte utažené lyžařské boty? 

y Teôa/Bac 3aTHHyTbi jibDKHbie ô o t h h k h ? 

[U těbja/vas zaťjanuty lyžnyje batinki?] 

Rozcvičíme se. 

CAgJiaeM 3apaflKy. 

[Sdělajem zarjadku.] 

Nyní se seznámíme podrobně s lyžemi. 

Ceňnac no3HaKOMHMC5i nojjpoÔHee c JibDKaMH. 

[Sejčas paznakomimsja padrobněje s lyžami.] 

Toto je špička/pata/brzda/vázání/skluznice. 

3TO H0C0K/naTKa/T0pM03/KpenjieHHe/CK0JTb3HLU,a5I nOBgpXHOCTb. 

[Eto nasok/pjatka/tormaz/kreplgnije/skalzjaščaja pavgrchnosť.] 

Nyní nebudeme potřebovat hůlky. 

Ceňnac HaM He 6yjtyT HyoKHbi najiKH. 

[Sejčas nam ně budut nužny palki.] 

Vezmeme si levou/pravou lyži. 

HajjgHeM JigByro/npaByřo jibiacy. 

[Naděněm levuju/pravuju lyžu.] 
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Chodíme na jedné lyži. 

XOflHM Ha O^OH JlbDKe. 

[Chodim na adnoj lyže.] 

Jako na koloběžce. 

KaK Ha caMOKarc. 

[Kak na samakaté.] 

Otáčíme se vždy čelem ke kopci. 

IloBopaHHBaeM Bcer^a j i ô o m k xojiMy. 

[Pavaračivajem vsegda lbom k chalmu.] 

Vezmeme si obě lyže. 

HapgHeM o6e jibDKH-

[Naděněm obe lyži.] 

Při otáčení je nutné mít vždy lyže do písmena V. 

ripH nOBOpaHHBaHHH flOJI>KHO, HTOÔbl JIbJ>KH BCerfla 6bU™ KaK ôyKBa B. 

[Pri pavaračivaniji dalžno, čtoby lyži vsegda byli kak bukva V.] 

Kreslíme do sněhu slunce. 

PucyeM Ha CHgry cojiHue. 

[Risujem na snggu solnce.] 



Není se čeho bát. 

HaM Henero SogTbCfl. 

[Nam něčevo bajaťsja.] 

Nyní to už nebude tak snadné. 

Cennac s t o He 6yqeT yxce tok jierKo. 

[Sejčas eto něbudět uže tak lechko.] 

Vyzkoušíme výstup stranou. 

IlonpoôyeM no^gM 6 o k o m . 

[Paprobujem padjom bokom.] 

Lyže jsou v paralelní pozici. 

JlbDKH b napanjigjibHOH no3HirHH. 

[Lyži v paralglnoj pazicii.] 

Lyže jako hranolky. 

JlbDKH KaK KapTodpejib dppn. 

[Lyži kak kartofel fri.] 

Postavíme lyže na hrany. 

IIoCTaBHM JlbDKH Ha KaHTbI. 

[Pastavim lyži na kanty.] 



Trénujeme otáčení se v kopci. 

TpeHupyeM noBopanuBaHMe Ha c k j i o h c 

[Tremrujem pavaračivanije na skloně.] 

Nyní se naučíme pluh/pizzu. 

Ceunac HayHHMCH njiyr/nHimy. 

[Sejčas naučimsja plug/picu.] 

Dej ruce na kolena. 

JJau pyKH Ha KOJigHa. 

[Daj ruki na kolena.] 

Jsi šikula! 

Mojiop,eii! 

[Maladěc!] 

Nyní projdeme turniketem a pojedeme na dětském vleku. 

CeŘnac npoftfleM Hgpe3 TypHHKgT h nogngM Ha flgTCKOM noffbgMHHice. 

[Sejčas prajdom čerez turnikgt i pajeděm na detskom padjomnike.] 

Nahoře počkej /te. 

Ha Bgpxy noAOJKflu/Te. 

[Naverchu padaždi/tě.] 
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Vše děláme pomalu a bezpečně. 

Beg AgjiaeM MeAJigHHO u 6e3onacHO. 

[Vsjo dělajem medlená i bezapasna.] 

Chceš-li zastavit, udělej velký pluh. 

Xoneiub j i h 3aTopM03HTb, cjjgJiaĚ ôojibuioH njiyr. 

[Chočešli zatarmaziť, sdělaj balšoj plug.] 

Jezdíme pouze rovně. 

KaTaeMca TOJibKO npaivio. 

[Katajemsja tolka prjamo.] 

Naučíme se zatáčet. 

HayHHMCH noBopoTbi. 

[Naučimsja pavaroty.] 

Tlačíme na vnitřní nohu. 

HaflaBJíHBaeM Ha BHyTpgHHioio Hory. 

[Nadavlivajem na vnutreňuju nogu.] 

Rukama uděláme letadlo. 

PyícaMH CAgJiaeM caMOJigT. 

[Rukami sdělajem camaljot.] 



Dívej se na mě. 

CMOTpH Ha MeHH. 

[Smatri na meňaj 

Vyzkoušíme slalom. 

ríonpoóyeM cjiajioM. 

[Paprobujem slalom.] 

Přejdeme na sjezdovku. 

ríepeĚjíéM Ha ropHOJibixHyio Tpaccy. 

[Peřejdom na gornalyžnuju trasu.] 

Jed/te za mnou. 

Cjiemrre 3a m h o h . 

[Sledně za mnoj.] 

NA V L E K U H A nOJTbEMHHKE [NA PADJOMNIKE] 

černá sjezdovka HepHaa Tpacca [čornaja trasa] 

červená sjezdovka KpacHaa Tpacca [krasnaja trasa] 

čipová karta HHnoBaa KapTa [čipavaja karta] 

dětský vlek flgTCKHH nOJľbeMHHK [dětskij padjomnik] 

dolní stanice HHXHaa CTaHU,Ha [nižňaja stancija] 

horní stanice BepXHHfl CTaHHHH [vgrchňaja stancija] 

kabinka KaÔHHKa [kabinka] 

kotvový vlek gKOpHblft nOflTjgMHHK [jakarnyj padjomnik] 



lanovka KaHaTHaa topora [kanatnaja daroga] 

lístek ÔHJIgT [bilet] 

modrá sjezdovka rojiyôaa Tpacca [galubaja trasa] 

porna TapejiKa [tarelka] 

provazový vlek BepěBOHHbIH nOJTbgMHHK [verjovočnyj padjomnik] 

sedačková lanovka KpecejibHaa topora [kreselnaja daroga] 

ski pas CKH-nacc [ski-pas] 

turniket TypHHKgT [turniket] 

Projdeme turniketem. 

IrpoxoflHM nepe3 TypHHKgT. 

[Prachodim čgrez turnikgt.] 

Použij lístek/skipass/čipovou kartu. 

Hcnojib3yťi/Te ÔHjigT/cKH-nacc/HHnoByio KapTy. 

[Ispolzuj bilgt/ski-pas/čipavuju kartu.] 

Nyní pojedeme na sedačkové lanovce nahoru. 

Tengpb noĵ HHMaeMca Ha KpecgjibHOM nojTbgMHHKe. 

[Tipgr podnimajemsja na kresglnom padjomnike.] 

Při výstupu z lanovky se nejprve postav/te. 

IlpH Bbixofle c KpecgjibHoro nojrbgMHHKa CHanajia BCTaHb/Te. 

[Pri východě s kresglnovo padjomnika snačala vstaň/tě.] 
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Nesedej/te si na kotvu. 

He caflH/Tecb Ha gKopt.. 

[Něsadi/těs na jakor.] 

Udržuj/te lyže ve stopě. 

OcTaBan/Tecb b j i m s í í h o h KOJiee. 

[Astavaj/těs v lyžnoj koleje.] 

Vlek je rozbitý. 

nojTběMHHK HcnopneH. 

[Padjomnik isporčen.] 

[PRADVINUTYJ] 

[karotkij rádius] 

[paralelnyj pavarot] 

[pavarot s uporom] 

POKROČILÝ n P O A B H H Y T b l H 

krátký rádius k o p o t k h h päqHyc 

paralelní oblouk napanjiejibHbiH noBopoT 

přívratný oblouk noBopoT c ynopoM 

BEZPEČNOST B E 3 0 n A C H O C T b [BEZAPASNOSŤ] 

Jezděte v rámci svých možností. 

KaTaťÍTecb b paMKax c b o h x b o 3 m o 5 k h o c t c h . 

[Katajtěs v rámkách svaich vazmožnostěj.] 

Vždy musíme být schopni zastavit. 

Mbl BCerfla Ĵ OJIXHbl ÔbITb B C O C T O S H H H 3aTOpM03HTb. 

[My vsegda dalžny byť v sastajanii zatarmaziť.] 



Vyhýbejte se hlubokému sněhu. 

H36eraňTe raySoKoro CHgra. 

[Izbegajtě glubokovo sněga.] 

Jezděte ohleduplně. 

E3AHTe BHHMaTejIbHO. 

[Jezditě vnimatělna.] 

Jezděte opatrně. 

KaTaňTecb ocTopoacHO. 

[Katajtěs astarožna.] 

Pozor! 

OcTOpOJKHOl 

[Astarožna!] 

Co se stalo? 

H t o cjiyHHjiocb? 

[Što slučilos?] 

Jste zraněný? 

y Bac TpaBMa? 

[U v as travma?] 



Nehýbejte se, prosím. 

He flBuraťrrecb, noxcajiyřicTa. 

[Nědvigajtěs, pažalujsta.] 

Pomohu vám. 

H BaM noMory_. 

[Ja varn pamagu.] 

Nebojte se. 

He SoHTecb. 

[Neboj těs.] 

Zavolám horskou službu. 

51 Bbi30By_ cnacaTejibCKyio cjiyacôy. 

[Ja vyzavu spasatělskuju službu.] 

SNOWBOARDING CHOyEOPf tHHr [SNOUBORDING] 

boty 6 0 T H H K H fljra CHoyôopfla [batmki dlja snouborda] 

brýle MacKa RJIÍI cHoyôopfla [maska dlja snouborda] 

helma mjigM [šlgm] 

hlavní přezka rjiaBHaa 3acTg>KKa [glavnaja zasťožka] 

hrana KäHT [kant] 

chránič boků (kostrče) 3am,HTa 6gn;ep [zaščita bjoděr] 

chránič páteře 3am,HTa cnmibi [zaščita spiny] 

chránič zápěstí 3am,HTa 3anacTba [zaščita zapjasťja] 
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malá přezka 

patka snb 

přední hrana 

přezka 

skluznice 

snowboard 

špička snb 

vak na snb 

vázání 

vnitřní bota 

zadní hrana 

INSTRUKCE 

odlehčit 

otočit se 

pokrčená kolena 

předklon 

přední noha 

přenesení váhy 

rotace 

rovná záda 

těžiště 

váha na patách 

váha na přední noze 

váha na špičkách 

Majiaa 3acT&KKa 

XBOCT 

nepgflHHH KaHT 

3aCT£5KKa 

CKOJIb32ma5I nOBepXHOCTb 

CHoy6op,q 

HOC 

Hexoji Rjiíi CHoyôopĵ a 

KpenjieHHa cHoyôopj^a 

BHyTpeHHHH ÔOTHHOK 

3äqHHH KaHT 

HHCTPyKD,HH 

oôjierHHTb 

noBepHyTb 

corHyTbie KOJigHa 

HaKjioH Bnepgq 

nepgqHaa Hora 

nepeHoc Bgca 

poTaHHa 

npgMaa cnHHa 

HgHTp TgXCeCTH 

Bgc Ha ngTKax 

Bgc Ha nepgqHeň Hoře 

BgC Ha HOCKaX 

[malaja zasťožka] 

[chvost] 

[pergdnij kant] 

[zasťožka] 

[skalzjaščaja pavgrchnosť] 

[snoubord] 

[nos] 

[čechol dlja snouborda] 

[kreplgnija dlja snouborda] 

[vnutrenij batínok] 

[zadnij kant] 

[INSTRUKCE] 

[ablegčjf] 

[pavgrnúť] 

[sognutyje kalgna] 

[nakloň vperjod] 

[pergdňaja noga] 

[perenos vgsa] 

[ratacija] 

[prjamaja spina] 

[cgntr tjažesti] 

[vgs na pjatkach] 

[vgs na prgdněj noge] 

[vgs na naskach] 
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váha na zadní noze 

váha uprostřed 

vstát 

vyzkoušet 

zabrzdit 

zadní noha 

základní postavení 

záklon 

ZAČÁTEČNICI 

girlanda 

chůze 

jízda šikmo 

kolobežka 

padající list 

sesouvání 

zahranění 

Bgc Ha 3ajj,HeH Hoře 

Bec b cepempie 

BCTaTb 

nonpoôoBaTb 

3aTOpM03HTb 

3äqH5i5i Hora 

OCHOBHaa CTOHKa 

HaKjioH Ha3aq 

HAHHHAIOIIJHE 

rHpjigH^a 

xoflbôa 

k o c o h cnycK 

caMOKaT 

na^aiomHH j i h c t 

cocKajib3biBaHHe 

3aKaHTOBK3 

[ves na zadněj noge] 

[ves v seredmě] 

[vstať] 

[paprobovať] 

[zatarmaziť] 

[zadňaja noga] 

[asnovnaja stojka] 

[nakloň nazad] 

[NAČINAJUŠČIJE] 

[girljanda] 

[chodba] 

[kasoj spusk] 

[samakať] 

[padaj ušij list] 

[saskalzyvanije] 

[zakantovka] 

Zkontroluj/te si výstroj. 

IlpoBepb/Te cHapsKKgHHe. 

[Pravgr/tě snarjažgnije.] 

Jaká je tvá/vaše dominantní noha? 

KaKaa Hora y Teôg/Bac Bgqyujaa? 

[Kakaja noga u těbja/vas vgduščaja?] 



Nevím. 

He 3Haio. 

[Nčznaju.] 

Pravá/levá noha. 

npaBaa/jigBaji Hora. 

[Prav aj a/lev aj a noga.] 

Vyzkoušíme, jakou nohu máš/máte dominantní. 

rionpoôyeM, KaKasi Hora y Teôa/Bac Benymasi? 

[Paprobujem, kakaja noga u těbja/vas veduščaja ?] 

Tvoje dominantní noha je pravá/levá. 

T b o h Beji,ym,aH Hora npaBaa/jieBaa. 

[Tvaja veduščaja noga pravaja/levaja.] 

Postav se rovně. 

BcTaHb npaMO. 

[Vstaň prjamo.] 

Pravou/levou nohu si dej/te do vázání. 

ripaByio/jieByro Hory BCTaBb/Te b KpenjieHHe. 

[Prav uj u/lev uj u nogu v s tav/tě v kreplenije.] 



Odrážíme se nohou jako na koloběžce. 

M h OTTajiKHBaeMCH Horoft KaK Ha caMOKaTe. 

[My attalkivajemsja nogoj kak na samakatě.] 

Nyní si dáme i druhou nohu do vázání. 

Tengpb b c t í i b h m h j^pyryio Hory b KpenjieHue. 

[Těper vstavím i druguju nogu v kreplenije.] 

Vyzkoušíme si sesouvání. 

TpeHHpyeM cocKajib3biBaHHe. 

[Tremrujem saskalzyvanije.] 

Nejprve po zadní hraně (po patách). 

CHanana Ha 3aji,HeM KgHTe (no naTKax). 

[Snačala na zadněm kantě (pa pjatkach).] 

Nyní po přední hraně (po špičkách). 

Tenepb Ha nepeflHeM KaHTe (no HOCKax). 

[Těper na peredněm kantě (pa naskach).] 

Vždy se díváme ve směru jízdy. 

Bcerfla t u h a h m b HanpaBjígHHH g3Abi. 

[Vsegda gladim v napravlgnii jezdy.] 
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Pro rovné sesouvání, je nutné mít váhu uprostřed snowboardu. 

JL ih npHMoro cocKajib3biBaHHH h v ä h o , 4To6bi Bec 6bm b cepeflmíe CHoyôopAa. 

[Dlja prjamovo saskalzyvanija nužno, štoby ves byl v seredmě snouborda.] 

Vyzkoušíme si sesouvání šikmo svahem. 

rionpoôyeM cocKajib3biBaHHe HaucKOCb no CKJioHy. 

[Paprobujem saskalzyvanije naiskos pa sklonu.] 

Váha musí být na přední noze. 

Bec flOJiiíceH 6biTb Ha nepeaHeň Hoře. 

[Ves dolžen byť na peredněj nage.] 

Podívej se na mě, ukážu ti to. 

riocMOTpH Ha MeHa, a Te6e noKaacy. 

[Pasmatri na meňa, ja tebe pakažu.] 

Nyní vyzkoušíme padající list. 

Tenepb nonpoôyeM naflaiouj,HH j i h c t . 

[Těper paprobujem padajuščij list.] 

Váhu střídavě přenášíme z jedné nohy na druhou. 

Bec nonepeMeHHO nepeHOCHM c o a h o h Hora Ha BTopyio. 

[Ves paperemena perenosim s adnoj nogi na vtaruju.] 



Nyní vyzkoušíme girlandy. 

Tenept. nonpoôyeM rHpjigH^bi. 

[Těper paprobujem girljandy.] 

Pomůže nám rotace rukama. 

HaM noMoxeT poTairiia pyKaMH. 

[Nam pamožet ratacija rukami.] 

Jedeme přímo dolů a zastavíme. 

CnycKaeMca npgMO b h j p h 3aTopM03HM. 

[Spuskajemsja prjamo vmz i zatarmazhn.] 

Vypadají jako schody. 

O h h Bbirjiaĵ siT KaK jiecTHHiia. 

[Ani vygljadat kak lestnica.] 

Girlandy jsou základem pro smýkaný oblouk. 

rHpji2H,qL>i 5iBji2K)TC5i ocHOBoťí jjjig noBopoTa c npOCKajIb3bIBaHHeM. 

[Girlandy javljajutsja asnovoj dlja pavarota s praskalzyvanijem.] 

Tento slovník jsem vytvořila v souladu s pravidly zákona č. 100/2007 Sb. 

2.2 R e d u k c e 

Ruský jazyk je specifický tím, že některá písmena se jinak píšou a jinak vyslovují. Kdy 

k tomu dochází nám stanovují základní fonetická pravidla. Porozumění fonetickým 

pravidlům není v žádném případě procházka růžovým sadem. Proto se vám je nyní 

pokusím vysvětlit ve zkratce. 

63 



S redukcí je úzce spjatý prízvuk. Prízvuk můžeme definovat jako zdůraznění hlásky 

případně celého slova větším hlasovým důrazem. V mém slovníku poznáme prízvuk tak, 

že je daná hláska podtržena, např. KypTKa Ta slabika, která se nachází pod přízvukem se 

nazývá prízvučná. Všechny ostatní slabiky se nazývají neprízvučné a vyslovují se krátce 

a slabě. Prízvuk má v ruském jazyce hned několik funkcí. Tou základní funkcí je rozlišení 

smyslu slova. Existují zde totiž slova, která se stejně píšou, ale liší se přízvukem. Přízvuk 

nám často mění nejen smysl, ale i význam slova. Jako příklad si zde uvedeme slova AOMa 

x AOMa. V prvním případě slovo označuje příslovečné určení místa, a vtom druhém 

případě se jedná o množné číslo podstatného jména a o m . V tomto případě se jednalo o 

změnu smyslu. U slov nucarb x nucaTb dochází ke změně významu slova. V prvním 

případě se jedná o sloveso psát a v tom druhém o sloveso čůrat. (russky.info, ©2021) 

Redukce je označení pro změnu zvuků, ke které se nacházejí v neprízvučné pozici. Pro 

tento jev jsou nej častější písmena A a O. Pokud se nacházejí tyto písmena před 

prízvučnou slabikou, vyslovují se jako zvuk [a]. V případě, že se nacházejí tyto písmena 

za prízvučnou slabikou, vyslovují se stejně jen znějí trochu nejasně, protože se spolkne. 

Pokud tyto dvě písmena leží pod přízvukem, vyslovují se stejně jako se píšou. Spadá sem 

velké množství dalších pravidel, ty však pro nás nyní nejsou tak důležitá. Dále sem patří 

tzv. znělé a neznělé souhlásky jejichž zvuky se vlivem redukce také mění. (russky.info, 

©2021) 
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2.3 Souhrn metodiky v ruském jazyce 

2.3.1 MeroflHKa k í i t í i h i i í i Ha jibiacax 

1. I l e p e ^ 3aH5iTHeM HaM HyxcHo noHsrrb, k t o ôy^eT HaniHM k j i h c h t o m , h KaKHM 6y^eT 

Haine 3aH5rrae (HH^HBH^yanbHoe/rpynnoBoe). 

2. 3HaKOMCTBo c y n e H H K O M . 

• I l p H B e T , MeHa 3 0 B y T K a T a h 6y^y t b o h m H H C T p y K T o p o M n o jibDKaM. 

• K a K Te6f l 30ByT? 

• C K O J i b K o Te6e j i eT? 

• T b i yxce Kor^a-HHÔy^b 3aHHMajiC5i j i bDKaMH? 

• T b i n e p B b i ť i pa3 c T O H i u b Ha j i b D K a x ? 

3. nepeMemaeMca c yneHHKOM Ha njiouja^Ky. 

4. 3apa,qKa 

• I l o B o p o T r o j i o B o ň , c oflHoft c T o p o H b i , Ha . q p y r y i o 

• I lOBOpOT rOJIOBOH BHH3 H B B e p X 

• Aajiee c o B M e m a e M npe^bmymne y n p a x H e H H a 

• B p a m e H H e p y K a M H : pa3Be,qeM p y K H - BCTaHeM n o n p H H H H n y ôyKBbi T , 

BHanaj ie B p a m a e M 3 a n a c T b e M , j i o k t c m , h B c e ň p y K o ň . B p a m e H H e m o x h o 

KOMÔHHHpOBaTb C n p b D K K a M H . 

• I l T H i i a : p y K H HyxcHO n o j i o x H T b Ha n j i eHH, ô j i a r o ^ a p a H e M y b o 3 h h k h c t 

o n e p T a H H e K p b i j i a i r n n p j . I I o t o m HaHHHaeM ^ B H r a T b c a b h h 3 h B B e p x , 

M o a c e M ^e j i aTb K p y r n . 

• B e p T O J i ě T : c t o h m c pa3Be,qeHHbiMH p y x a M H h HaHHHaeM B p a m e H H e , c 

o f lHoň C T o p o H b i , b . q p y r y i o . 

• ,EI,epeBo h BeTep . H o r n HyxcHo n o c T a B H T b B M e c T e , p y K H n o ^ H a T b B B e p x . 

H a K j i o H H M c a H3 c T o p o H b i b c T o p o H y , K a K n p n n o p b i B e B e T p a . J Je j i aeM 

HaKJIOHbl. 

• C p b i B a H H e 5 i 6 j i o k . H o r n p a c c T a B j í e H b i , p y K H n o ^ H a T b i B B e p x . I Io3hhh5I , 

K a K ô y j r r o M b i c p b i B a e M a ô j i o k h h j i h HHbie c p p y K T b i c ^ e p e B a . JJaj iee, 

c o p B a H H b i e c p p y K T b i H a M HyxcHo n o j i o x H T b b K o p 3 H H K y , K O T o p a a y Hac 

j i e x H T BHH3y Me5K,qy H o r . T a K H M o 6 p a 3 0 M H a M HyxcHo K o c H y T b c a ,qo 3 c m j i h 

h j i h xoT5i 6 b i n o c T a p a T b c a s t o cj^ejiaTb. 

6 5 



• OTpaxHBaeM cHer pyicaMH c ö o t h h o k : nocTaHOBKa Hor BMecTe, rjiyöoKHH 

HaKjioH Bnepe^, KacaeMca ö o t h h o k , h cTapaeMca o h h c t h t b h x pyKaMH o t 

CHera. Ebijio 6bi xopouio, ecjin 6bi npn âHHOM ynpaxHeHHH, Horn 

ocTaBanHCb BbinpaMjieHHbiMH. Bjiaro^apa 3TOMy ynpaxHeHHio aicraBHO 

Hcnojib3yeTC5i öojibinaa rpynna Mbmiii. 

• BpameHHe HoraMn: ^aHHoe ynpaxHeHHe flBjraeTca noxoxHM Ha 

ynpaxHeHHe BpameHHe pyícaMH. 3^ecb ace HaM HyxcHo 3aocTpHTb cBoe 

BHHMaHHe Ha ̂ BHXCeHHe KOJieH5IMH H rOJieHOCTOnOM. 

• A h c t : c t o h m Ha o ^ h o h Hore, BTopyio no^HHMaeM nepe^ c o 6 o h ,qo HyxcHoro 

HaM yrjia. PyKon nepe^ t c j i o m co3^aeM k j i i o b . ,n,ajiee noMeHaeM onopHyio 

Hory. 

• TojiyÖKa: nocTaHOBKa Ha o ^ h o h Hore, pyxn pa3Be^eHbi b cTopoHy. 

BbinpaMjieHHyio Hory noHeMHory no^HHMaeM k HauieMy Tejiy. 

5. Bße^eHHe b KaTaHHe Ha jibDKax. 

• H t o TaKoe jibDKH? 

• Hoc h naTKa y JibDKH. 

• CKOJib35HH,a5i noBepxHocTb, öjiaro^apa eft m b i MoaceM KaTaTbca no cHery. 

• TpaHb. 

• KpenjieHHe. 

• KpenjieHHe Horn Ha Kpenex. BHanane h o c o k , noTOM naTKa. HyxcHo 

Haĵ aBHTb Ha nsrncy, h t o ö h Kpenex 3a<pHKCHpoBajiC5i. 

6. LTepBbie inara Ha JibDKax 

• Bcer,qa npoBOßsiTca TOJibKo Ha o j ^ h o h jibixce. ,D,ajiee Ha,qeBaeM jibixcy Ha 

ßpyryio Hory, h noBTopaeM ynpaxHeHHe. OöynaTbca Bcerjja HyxcHO Ha 

POBHOH nOBepXHOCTH. 

• Xo5K,qeHHe c o j ^ h o h jibixcen. 

• BpameHHe: JibDKH HaxoflsiTca b no3HHHH corjiacHO 6yKBe V. HyxcHO 

BCTaTb jiHiioM k ropxe, h noHeMHory nepeĵ BHraTb oßHy Hory k o BTopoft. 

IlpH 3TOM Mbi flOJDKHbl COXpaH5ITb H3HaHajIbHyK) n03HHHK) JIbDK. 

• CaMOKaT: ßBnaceMca Ha o j ^ h o h jibixce, oTTanKHBaacb BTopoft Horon o t 

3eMjiH, KaK Ha caMOKaTe. 

• PaBHOBecne. C h h m Haĵ o paöoTaTb c caMoro Hanajia. 
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• líníma h KapTodpejit. cppn: sto flpyroe Ha3BaHne TopMoxeHHa njiyroM. 

• nojTběM 60HKOM Ha Bepx. 

• 3 a K a H T O B K a . 

• I l o B o p o T b i b n j i y r e . 

7. E3,qa Ha nojTběMHHKe. 

8. T p e H H p o B a H H e T o r o , hto jjo chx n o p 3HaeM. Moxho cßejiaTb pa3Hbie 

copeBHOBaHHa Ha ropHOJibDKHbix Tpaccax. 

9. y^aneHHe njiyra H3 cthjisi KaTaHHa Ha jibDKax 

2.3.2 MeTOflHKa KaTaHHH Ha CHoyöopae 

OöyneHHe KaTaHHio H a CHoyöopAe He HanHHaeTca noAOÖHbiM c n o c o ö o M , KaK y jibiac. 

3 A e c b Mbi He HAeM H a n j i o m a A K y , a c p a 3 y HanHHaeM 3 a H H M a T b c a H a poBHoii 

noBepxHOCTH. OöbiHHO 3TO KOHeu, Tpaccbi, r ^ e w>i HHKOMy He 6 y A e M MemaTb. 

1. I l e p e j ; 3aH5iTHeM H a M HyxcHo noHsiTb, kto 6y,qeT H a i i r a M kjihchtom, h K a K H M 6y,qeT 

H a i n e 3aH5iTHe ( H H ß H B H ß y a j i b H o e / r p y n n o B o e ) . 

2. 3HaKOMCTBo c yneHHKOM. 

• I I p H B e T , M e H a 3 0 B y T K a T f l h 6y,qy tbohm hhcTpyKTopoM n o C H o y ö o p j j e . 

• KaK Te6fl 30ByT? 

• C K O J i b K o T e ö e j i eT? 

• Tbl yxce Korj^a-HHÖyj^b 3aHHMajiC5i cHoy6op,qeM? 

• Tbl n e p B b i H pa3 c T o n u i b Ha C H o y ö o p j j e ? 

3. riepeMemaeMca c yneHHKOM Ha poBHyio noßepxHocTb. 

4. H a M Hy>KHO noKa3aTb ynemiicy, KaK npaBHjibHO HOCHTb CHoyöopA- Bcer^a 

CKOJib5i3ameH noBepxHOCTeií k Tejry. 

5. 3ap«AKa. 

• BpameHHe rojiOBoii: AejiaeM HeöojibinoH nojryKpyr, c oahoíí CTopoHbi, b 

Apyryio. ,ZI,ajiee coBMemaeM b oahh Kpyr. ^BHJKeHHe Ha3aA He 

peKOMeHAOBaHO. 

• npHTaaceHHe r o j i O B b i k njieny. ,H,aHHoe ynpaacHeHHe 3aKjiiOHaeTca b tom, 

hto oahoíí pyKoií HaM HyjKHO 6yAeT noT^HyTb r o j i O B y k njieny. 

• BpameHHe pyKaMH: Horn paccTaßjieHbi, pyKH pa3BeAeHbi. BHanane 

BpamaeM 3anacTbeM, jiOKTeM, h uejiOH pyKoií. 
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• BpameHHe pyicaMii. C t o h m c pa3BeAeHHbiMii pyicaMH h HaniiHaeM 

B p a m e H H e , c o a h o í í C T o p o H w , b A p y r y í o . 

• BpameHHe TyjiOBHmeM. Horn paccTaBjíeHw, p y i a i b 6 o k . B H a n a j i e 

A B H r a e M c a t o j i £ > k o T y j i O B H m e M , ^a j i ee AOÖaßj i aeM ABHaceHHe ôoicaMH. 

• BpameHHe H o r a M H . ,H,aHHoe y n p a a c H e H H e n o c T p o e H O H a noAOÔHOM 

n p H H H H n e , Kaic h B p a m e H H e p y K a M H . 

• Bbinaßbi Bnepe j ; h b c T o p o H b i . 

• I I p H c e A a H H e . Horn paccTaBjíeHbi H a u i n p H H e n j i e n . C r n ô a e M H o r n b 

KOJieHax. K o j i e H H a o j d k h m 6 w T b H e M H o r o p a 3 B e p H y T b i b CTopoHbi, i l s t k h 

He AOJiaCHbl OTpblBaTbCa OX 3eMJIH. 

6. I l e p B b i e m a r n Ha CHoy6op,qe. 

• B H a n a j i e H a M HyacHO noHííTb, Kaicaíi H o r a y y n e m n c a a B j í a e T c a Be^ymen. 

BeAymaa H o r a AOJiacHa 6 w T b onopHoií. C a M b i M n p o c T b i M h nonyjiapHbiM 

c n o c o ô o M , íiBuíieTCíi c n o c o ô , K o r ^ a y n e H H K BCTaHeT b no j ioaceHHe H o r n 

B M e c T e , a HHCTpyicrop e r o HeoacH^aHHO TOJiKHeT. Ta H o r a , H a K O T o p y í o 

o ô o n p e T c a y n e H H K , aBjíaeTca Be^ymen h o n o p H o i í . 

• I l p a B H j i b H o e 3aKpenj ieHHe K p e n j i e H H a . I l e p B O H m h Bcer,qa ( p H K c n p y e M 

ô o j i b m y i o n p s D K K y , K O T o p a a H a M 3aT5iHeT ö o t h h o k . B T o p o H Mbi 

r p H K C H p y e M nepej^HioK) npsDKKy. 

• C a M O K a T : s t o y n p a x H e H H e 3aKjnoHaeTC5i b n e p e M e m e H H H yneHHica Ha 

p o B H O H n o B e p x H o c T H 6jiaro,qap5i TOJíHKy. I l e p e ^ H a a Bej^ymaa H o r a 

3aKpenjieHa Ha CHoy6op,qe, B T o p a a H o r a CBoöoj^Ha. 3a,qHeH H o r o n Mbi 

O T T a n K H B a e M c a o t 3 c m j i h , K a K Ha c a M O K a T e . 

• Ila,qeHHe. Ilpn naj^eHHH Ha CHoy6op,qe j h o ^ h n a c T o nojiynaioT pa3JiHHHbie 

T p a B M b i h n o B p e i K ß e H H a . H t o ö h npe,qynpe,qHTb j^aHHbie C H T y a i i H H , HyxcHo 

3HaTb h n o H H M a T b T e x H H K y n a ß e H t r a . 

• Pa3BopoT. Ilpn naj^eHHH Ha c n H H y peKOMeHj^yeTca n e p e B e p H y T b c a Ha 

acHBOT, h TOJibKO n o T O M n o n b i T a T b c a BCTaTb. 

• IIojTběM. IIojTběM He íiBjLaeTCfl c j i o x H b i M j^ejioM. B o j i b m e Bcero 

Tpyĵ HocTeH y H a H H H a i o i H H x Bbi3biBaeT y j ^ e p x H B a H H e p a B H O B e c H a . 

• C n o j i 3 a H H e . B j^aHHOM ynpaxHeHHH m h TpeHHpyeM npexj^e B c e r o 

OCTaHOBKy. 
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na^K)iUHH jiHCT. JXauuoe ynpaacHeHHe 3aKJHOHaeTCH b nepeHoce Beca c 

oflHOH Horn Ha .qpyryio. 

rwpjiHHflbi HanoMHHaroT JiecTHHiry. 

riOBOpOTbl. 

E3Aa Ha noAi>ěMHHKe: 3Aecb jiynuie CHanana nonpoôoBaTb KpecejibHyro 

jjopory, HeM jjpyrae BHflbi noATíéMHHKOB. 

rioBTopeHHe Toro, h t o ^o c h x nop 3HaeM. 

Hacbi: 3TO j^Jia npoflBHHyTbix HanHHaioiHHX, KOTopbie yBepeHbi b ceôe. 
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2.4 Pracovní listy 

2.4.1 Pexeso 



Ilimua/IIjryr Pizza/Pluh 

X / 
CaMOKaT Kolobežka 
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R. n o u i k ; i h w a i í ó a H o k e j k a a p u k 

J J 
CaHKH 

Crx 
S á ň k y 
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CHoySopfl Snowboard 

CKH-nacc 

SKI 
PASS 

•iiiiiii in mill 

Skipas 

SKI 
PASS 
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IlepHaTKH/BapesKKH Rukavice/P alčáky 
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KypTKa Bunda 



CHer Sníh 



OTBěpTKa Šroubovák x 
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2.4.2 Procvičování slovíček 





2.4.3 Najdi rozdíly 
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Procvičení pro instruktora 

Hrana npaacKa 

Lyžařské boty CKOJIb35imfl nOBepXHOCTb 

Poutko KpenjieHue 

Přezka BepxHHa jibDKa 

Skluznice JlbiacHbie 6 O T H H K H 

Rukojeť PyKosTKa 

Vázání KaHT 

Vrchní lyže neTjia 

Sníh noBopoT 

Sjezdovka njryr 

Pluh CHer 

Oblouk ropHOJibiJKHaa Tpacca 

Bruslení HaHHHaio m H H 

Těžiště ypoBeHb 

Turniket EujieT 

Lístek n03HaK0MHTbC3 

Horní stanice HuacHaa CTaHuua 

Dolní stanice TypHHKeT 

Seznámit se H,eHTp TH>KeCTH 

Úroveň BepxHaa cTaHuua 

Začátečník KoHbKOBbifl mař 
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r i p a a c K a 

CKOJIK33UIH nOBepXHOCTb 

K p e n j i e H H e 

B e p x ř W H nbDKa 

JIbDKHbie 6 O T H H K H 

P y K o a T K a 

K a H T 

ITeTjia 

I lOBOpOT 

rijiyr 

CHer 

T o p H O J i b i A H a a T p a c c a 

H a H M H a i O I U H H 

Y p o B e H b 

B n j i e T 

I l 0 3 H a K 0 M H T b C H 

HlDKHÍIÍI CTaHLIHfl 

T y p H H K e T 

L],eHTp THJKeCTH 

B e p X H J M CTaHUHJI 

K o H b K O B b i H m a r 
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Odlehčit 

Otočit se 

Přenesení váhy 

Sesouvání 

Pokrčit 

Chránič kostrče 

Snowboard 

Zadní hrana 

Přední hrana 

Váha na patách 

Špička snowboardu 

Přední noha 

Rovná záda 

Chránič zápěstí 

Rotace 

Vnitřní bota 

Váha uprostřed 

Vyzkoušet 

Vstát 

Předklon 

Zabrzdit 

Jízda šikmo 

Hlavní přezka 

nepeHoc Beca 

n o B e p i r y T b 

CocKaj i fa3biBaHHe 

O Ó J i e r H H T b 

C H o y ó o p A 

C o r a y T b 

B e c H a r iHTKax 

I l e p e f l H H H K a i r r 

3aAHHÍÍ KaHT 

3 a m H T a G ě j j e p 

3 a u t H T a 3 a r o i c T b a 

H o c 

P o T a u n a 

n e p e A H a a H o r a 

npflMaa cnHHa 

nonpo6oBaTb 

H a K j i O H B n e p ě A 

B e c B c e p e A H H e 

B c T a T b 

B H y T p e H H H G O T H H O K 

K o c o ň cnycK 

Tj i aBHaj i 3acTě>KKa 

3 a T 0 p M 0 3 H T b 



Odlehčit 

Otočit se 

Přenesení váhy 

Sesouvání 

Pokrčit 

Chránič kostrče 

Snowboard 

Zadní hrana 

Přední hrana 

Váha na patách 

Špička snowboardu 

Přední noha 

Rovná záda 

Chránič zápěstí 

Rotace 

Vnitřní bota 

Váha uprostřed 

Vyzkoušet 

Vstát 

P ř e d k l o n 

Z a b r z d i t 

J í z d a š i k m o 

H l a v n í p ř e z k a 

n e p e H o c B e c a 

n o B e p H y T b 

C o c K a j i b 3 b i B a H u e 

O Ô J i e r H H T b 

C H o y ô o p f l 

C o r H y T b 

B e e H a rorncax 

n e p e A H H H K a m 

3 a f l H H H KaHT 

3am,HTa 6ěflep 

3ainHra 3 a n a c T b a 

H o c 

P o T a u H H 

nepeflHaa Hora 

n p H M a a c n H H a 

n o n p o ô o B a T b 

H a K j i O H Bnepe / j 

B e e B cepe f lHHe 

B c T a T b 

B H y T p e H H H ÔOTHHOK 

K O C O H cnycK 

T j i a B H a H 3acTě5KKa 

3 a T O p M 0 3 H T b 



Zaver 

Cílem mé diplomové práce bylo popsat jednotlivé metodické postupy velmi oblíbených 

zimních sportů, konkrétně tedy lyžování a snowboardingu. Základní metodické postupy 

jsou zde přeloženy také do ruského jazyka, protože rusky mluvící klientely v českých 

horských střediscích výrazně přibývá. V dnešní době nenavštěvují jen velká lyžařská 

střediska, ale naopak vyhledávají spíše klidnější lokality. Tento fakt byl tím hlavním, co 

mě přesvědčilo napsat diplomovou práci na toto téma. 

Jelikož ne každý instruktor lyžování a snowboardingu ovládá ruský jazyk, tak by mu tato 

diplomová práce měla pomoct, alespoň se základními pojmy a frázemi, které se při výuce 

těchto zimních sportů nejčastěji používají. 

Při tvorbě jsem vycházela především z různých existujících metodik. Nejčastěji jsem však 

využívala ty, které byly vydány Asociací profesionálních učitelů a lyžařských škol 

APUL. Zahrnula jsem sem i metodické postupy, které sama jako inštruktorka lyžování a 

snowboardingu využívám při výuce. 
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