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1 UvoD

Lyzovani je v soucasné dobé velmi populdrnim zimnim sportem. Ve Spojenych statech
americkych dokonce patfi lyZovani a snowboarding k nejoblibenéjsim zimnim sportlim.
Americka studie ,,Snowsports Industries America Participation study” poukazuje na pozitivni
narlst poctu ucastnikl v zimnich sportech z roku 2019-2020. Ve zminéné zimni sezdné
absolvovalo zimni sporty 25,1 milionl Ameri¢an( ve véku Sesti let a starsich. Jedna se tedy
o narlst o 1,9 % z 24,6 milionl Ucastnikl zaznamenanych v zimni sezéné 2018-2019. Studie
zaroven poukazuje na vzrist zajmu o zimni sporty také u déti (Weaver, 2020).

Nejvétsi pocet aktivnich lyZaru Zije v Americe a zapadni Evropé, kdy ve Spojenych statech
americkych se nachazi vice nez 450 lyzarskych stfedisek, coZ vypovidd o tom, Ze lyzarska
populace naddle stoupa a vyZzaduje velké naroky na kvalitu a délku sjezdovych trati (Lange,
2022).

Jak je zndmo, také obyvatelé Ceské republiky jsou velkymi nad$enci a fanousky zimnich
sportl, coz se odrazi také na vyrobé a exportu zimniho sportovniho vybaveni. Zimnich
sjezdovych trati si v Ceské republice uziva 21 % &eské populace, aviak mezi nejvyhledavané;si
destinace pro lyZovani patfi predevsim Alpy, kam kazdoroc¢né mifi vysoky pocet lyzar( (Mikel,
2020).

LyZovani je hodné sledovanym zimnim sportem v rdmci mezindrodnich udalosti, a to
predevsim Zimnich olympijskych her, kde je zastoupeno ve velkém poctu disciplin. JelikoZ se
jednd o sport, kterému se vénuje velka ¢ast dospélé populace, je vhodné s vyukou lyZovani zacit
jiz u déti.

Vétsina rodicl vyuziva pro vyuku svych déti lyZafské skoly nebo individualni vyukové lekce.
Dlvodem je ¢asto mala trpélivost a velkad zaneprazdnénost. Pro déti mladsiho Skolniho véku se
musi stat vyuka predevsim zabavou a hrou, aby déti byly dostatecné motivovany ke zlepSovani
svych lyzafskych dovednosti a chtély se lyzovani i nadale vénovat v prabéhu svého Zivota.
Zaroven fyzicka a psychicka pripravenost déti je zdkladnim predpokladem pro samotnou vyuku
lyZovani.

Autorka bakalarské prace ma jako instruktorka lyZovani zkuSenosti s individualni
i hromadnou formou vyuky lyZovani déti predskolniho a mladsiho skolniho véku. Sama uz ve
svych ¢tyfech letech absolvovala prvni hromadnou vyuku lyZovani v lyZatrské Skole. Hromadnou
vyuku autorka prace jako dité negativné vnimala a zaclenéni se do vétsiho kolektivu v tak nizkém
véku bylo pro ni stresujicim zazitkem. Hromadna vyuka tedy neni Uplné vhodnou formou vyuky

lyZovani pro predskolni déti a zacinajici lyzafe mladsiho Skolniho véku.



Obecné je doporucovana pro mensi déti individualni forma vyuky, kdy soucasti bakalarské
prace je zpracovana metodika vyuky lyZzovani a zaroven je vytvoren navrh vyukového programu
lyZzovani. Navrh jednotlivych péti vyukovych lekci je zaméfen na individudlni vyuku pro
zacinajiciho lyZate. Vyukové lekce je dale mozné upravit podle schopnosti konkrétniho ditéte.

Bakalarska prace muzZe byt inspiraci pfi vyuce prvnich krokl lyZovani pro rodice nebo

zacinajici ucitele.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika déti mladsiho skolniho véku

Jako mladsi Skolni vék je mozné charakterizovat obdobi nastupu do zakladni skoly, kdy
dité ziskava svou novou roli a stava se tedy Skoldkem. Zahajenim povinné Skolni dochazky je
ovlivnén dal¥i rozvoj détské osobnosti. Skola se pro dité stdvd vyznamnym mistem pro
socializaci, kde dité ziskava a rozviji nové dovednosti, schopnosti a také zkuSenosti. Uréitym
zpusobem miuze pro kazdého Zaka predurcovat jeho budouci socialni pozici, a co je predevsim
podstatné je mira Uspésnosti, kterad je dalezZita pri volbé nadchazejiciho Zivotniho smérovani
(Vagnerova, 2012).

Langmeier a Krej¢ifova (2006) uvadéji, Zze se jednd o obdobi véku 6-7 let do doby
pohlavniho dospivani, tedy 11 — 12 let. Je moZné se domnivat, Ze se s osobnosti ditéte v této
Zivotni etapé toho moc nedéje, avsak dité dosahuje v mnoha smérech velkych pokrokd. Zminéni
autofi tuto fazi zivota oznacuji jako vék strtizlivého realismu, kdy se skolak plné koncentruje
pouze nato, co je a jak to je. SnaZi se chapat okolni svét a jeho redlné véci. To vse lze zjistit z jeho
kresby, mluvy, pisemnych projevl, ¢tenafskych zajma a také ze hry. Ze zacatku je realismus
Skolaka zavisly na informacich, které ziskdva od svych autorit a jedna se tedy o realismus naivni.
V pozdéjsim obdobi, v blizkosti dospivani je jiz dité kriti¢téjsi, a také jeho pfistup ke svétu je
kriticky realisticky.

Matéjcek (2015) uvedené obdobi dale rozdéluje na mladsi a stfedni Skolni vék. Mladsi
Skolni vék oznacuje jako tzv. prechodné obdobi, kdy se Zaci adaptuji na Skolu. Pomoc od rodicl
a uciteld je v této vyvojové etapé zasadni. Predpoklada se také vétsi trpélivost, protoze déti
v tomto véku jsou jesté hravé, dokazi se soustfedit pouze kratkou dobu na jednu konkrétni
¢innost, a prfedevsim jsou zranitelnéjsi. Ve stfednim Skolnim véku jsou jiz déti zcela adaptovany
na prostredi Skoly a jedna se o stabilnéjsi obdobi.

Aby dité zvladlo vSechny Skolni pozadavky a roli Skoldka musi dosdahnout urcité drovné
zralosti. Skolni zralost neboli zralost centralni nervové soustavy, se projevuje odolnosti vici
zatézi, schopnosti se soustredit a zvySenou emocni stabilitou. Dostatecna zralost je dllezita pfi
uceni a dosaZeni lepsiho vykonu. Dité, které je nezralé, byvd casto nesamostatné,
nesoustredéné, drazdivé, emocné labilnéjsi a unavitelnéjsi. Pro tyto déti je obtiZzné se adaptovat
na Skolu a plnit vSechny Skolni poZzadavky (Vagnerova, 2012).

PFi vykonu prace s détmi je velice dllezZité znat détska specifika, kterad zahrnuji télesny,
psychicky a socialni vyvoj. Podstatné je védét, co je pro déti vtomto véku vhodné a co naopak

jim muze ublizit. Zasadni je predevsim snaha o vytvareni kladného vztahu ke sportu a aby u déti
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prevladala radost a nadseni k pohybové aktivité. Déti v tomto véku se zpravidla zvladnou rychle
naucit novou pohybovou ¢innost, ovsem pokud tyto dovednosti nejsou ¢asto opakovany, mohou

byt po Case zapomenuty (Peri¢, 2008).

2.1.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj u déti mladsiho skolniho véku je zavisly na télesném rUstu, ktery je relativné
plynuly a rovhomérny. Na zacatku a na konci tohoto obdobi miZeme registrovat vyraznéjsi
zmeény (Langmeier & Krejcifova, 2006). Pfedevsim mezi divkami a chlapci jsou v télesném vyvoji
znacné rozdily. U chlapcl jiz od narozeni pfevaZuje télesnd hmotnost a vySka. Zména vsak
nastava v deseti letech, kdy divky predstihnou chlapce jak v hmotnostnich, tak i vyskovych
prdmérech (Kuric, 2001).

Vtomto obdobi je vyznamné vénovat pozornost sprdvnému drZeni téla. Kostra,
a predevsim zakfiveni patere jesté nejsou ustalené, proto by Spatné navyky mohly zpUsobit
nevratné nasledky (Vranova, Dovalil, & Bunc, 2009). Dochazi také k vyvoji organl v téle a ke
zméndam tvaru téla. Plice, vitalni kapacita a krevni obéh se postupné zvétsuji. Rychlym tempem
také pokracuje osifikace kosti, avsak kloubni spojeni jsou velice mékka a pruzna (Peri¢, 2008).

Jak je jiz znamo, tak déti vtomto véku maji potifebu se stdle pfirozené hybat. Za nejlepsi
obdobi pro motoricky vyvoj jedince je povazovan ,zlaty vék motoriky“. Je charakteristicky vékem
8-10 let, kdy se déti uci velice rychle novym dovednostem a obvykle jim staci pouze pohybova
ukazka. Ta by méla byt naprosto presné a dokonale predvedena (Peri¢, 2020). Je dullezité si
uvédomit, Ze pro déti tohoto véku je jakdkoliv autorita vzorem, tudiz je zapotrebi si davat pozor
na to, jak dany pohybovy prvek je détem predveden.

V obdobi zlatého véku motoriky také dochazi k intenzivnimu rozvoji pohybovych center
v mozku. Jedna se tedy o vhodny okamzik pro vznik novych podminénych reflex(i. Dité zacina
vyuzivat sloZitéjsi koordinacné narocné pohyby, jelikoz jeho nervovy systém je k tomu natolik
zraly a pfipraveny. Jsou rozvijeny nejen schopnosti koordinacni, ale také rychlostni (Peric, 2004).

U déti je nezbytné dbat také na dostatecny odpocinek. Dohlizet by na to méli obzvlasté
rodice, uitelé, trenéri, pfipadné jiné osoby, které pfijdou do kontaktu s détmi. Pro regeneraci

organismu je doporucen mimo odpocinku i dostatecny spanek (TrpiSovska, 1998).

2.1.2 Psychicky vyvoj

S nastupem do Skoly u déti dochazi k rozvoji paméti, predstavivosti a ziskavani novych
védomosti. U ditéte se predevsim projevuje jeho individualni pfistup, dokaze se soustredit pouze

na konkrétni ¢innost, souvislosti mu unikaji. Jelikoz v tomto véku nejsou jesté ustaleny rysy
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osobnosti, casto se mlzeme setkavat s impulzivnosti, tedy se stfidanim emoci radosti a smutku.
V tomto obdobi jesté neni rozvinuta dostatec¢na vile se soustfedit na cil z dlouhodobéjsiho
hlediska (Dovalil et al., 2002).

Je dlleZité si uvédomit, Ze pozornost déti lze udrzet pouze kratkou dobu, poté jsou jiz déti
roztrzité a nesoustifedéné. Na pocatku tohoto obdobi se setkdvdme s nizkou Urovni schopnosti
chapat abstraktni pojmy. Jedna se o stadium tzv. konkrétniho nazirani, coz znamen3, Ze dité
jesté nedokaze pochopit, Ze pokud se bude ve zvoleném sportu zdokonalovat, tak jednou muze
dosahnout Uspéchu. Rozumi pouze pojm0m a situacim, kterych se mlze dotknout (Peric, 2008).

Vramci sebepojeti se déti orientuji pouze na postoje a nazory lidi v jejich okoli.
Individualitu a vlastni schopnosti si zacinaji uvédomovat az okolo véku deseti let. Vyznamnou

slozkou je pro né rodinné zazemi, skolni prostfedi a pfijeti spoluzaky (Kucera, 2013).
2.1.3 Socidlni vyvoj

Dité v ramci socializace je ovlivnéno rlznymi socidlnimi skupinami, ve kterych ziskava
rizné role a postaveni. Ve skolnim véku jsou dulezZité tfi oblasti pro rozvoj osobnosti ditéte, jimiz
je rodina, skola a vrstevnicka skupina (Vagnerova, 2012).

V Zivoté ditéte je velmi dlleZitd rodina. Zahrnuje rodice, dité, pripadné i dalsi ¢leny, jako
jsou sourozenci Ci prarodice. VSichni spolec¢né tvofi velmi vyznamnou slozku détského svéta.
S ditétem sdileji Zivot a spolecné se podili na vytvareni zazitk(, které se stavaji rodinnou historii.
Rodice jsou uréitym vzorem a idedlem, ke kterému se snazi dité priblizit (Vagnerova, 2012).

V obdobi mladSiho Skolniho véku dité prestava byt pouze ¢lenem rodiny, ale je jiz
zaclenéno do nového kolektivu a stava se tak zakem Skoly. Dité pfijetim této role proziva rGizné
emoce a obavy. Je nuceno se podfidit autoritdm a zacind se také setkavat s hodnocenim svého
chovani nebo projev(, cozZ vede k sebereflexi a tsudklim o sobé samém (Jedlicka, 2017).

Zaci si navzdjem k sobé vytvéii nové vztahy, dochazi také k budovani vztahi mezi zaky
a ucitelem. Jsou zaclenéni do nového socialniho, predevsim skolniho prostfedi a vztah mezi
ditétem a rodicem se uvolfiuje. Na zakladni Skole zac¢ina prvni pratelstvi a navozeni novych
vztah( se spoluzaky, avsak Zaci jesté nejsou schopni vytvofit skutecny tfidni kolektiv. Na pocatku
dité vnima ucitele nebo vychovatele jako urcitou autoritu, postupné se vsak objevuje kriticnost

vlci témto osobam (Hajek & Pavkova et al., 2011).
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2.2 LyZovani déti

V soucasné dobé je lyZovani velice atraktivnim sportem nejen pro dospélé osoby, ale také
zdjem se jevi jiz u déti predskolniho a mladsiho skolniho véku.

Kazdy, kdo se vénuje vyuce lyZzovani déti by mél vnimat a znat veskera specifika vyvoje
détského organismu, protoZe je dllezité, aby vyuka odpovidala zdkonitostem motorického
uceni. Naprosto nezbytné a zasadni je predchazet nebezpeci détského vyvoje z dlivodu velkého
zatizeni ¢i nespravnych pohybovych navykid. Proces zdokonalovani vyvoje déti mohou totiz
Spatné navyky zpomalit. Proto je nutné dodrzovat zdsady posloupnosti a predevsim
pfimérenosti (Gnad, 2001). Ve vyuce lyzovani je nezbytné k détem pfistupovat individuainég,
jelikoZ kazdé dité se uci jinou rychlosti novym pohybovym dovednostem. DileZité je postupovat
po malych krocich, tak aby v ditéti byla stdle probouzena radost z pohybu, nikoli strach ¢i jiny
negativni postoj.

Podle Zidka (2004) je ve vyuce lyZovani dlleZita trpélivost a také pfiméFenost hlasu ze
strany instruktora. Dité musi byt vhodné motivovano, a pfedevsim chvaleno za jakykoliv
nepatrny pokrok. V prabéhu vyuky jsou ditéti predvedeny pouze takové prvky, které je schopno
zopakovat a v zddném pripadé nelze trvat na naprosto stejné imitaci.

Do vyuky lyzovani je vhodné zakomponovat tzv. volné chvilky, pfi kterych nedochazi
k zdsahu do vyuky, ale déti maji prostor lyzovat podle svého vlastniho rozhodnuti. Ve vyuce
dochazi k zaméreni predevsim na komplexni Cinnosti a kvili kratkodobé koncentraci déti je
zasadni, aby vyuka byla pestra a méla rychly priibéh s dostate¢nou intenzitou. Mladsi skolni vék
je obdobi, pro které je typické uceni se novym dovednostem formou hry, je tedy vhodné, aby
déti nové vyzvy, a predevsim lyZovani timto zplsobem pfijimaly (Treml, 2004).

Gnad (2001) rozdéluje vyuku lyZovani déti podle ¢tyf vékovych kategorii, u kterych je

zaroven rozhodujici jejich psychické, fyzické a mentalni rozpoloZeni. Jedna se o tyto kategorie:

Obdobi seznamovani a navykani (3-5 let)

Vyuka hrou (6-10 let)

Uceni (11-14 let)

Zdokonalovani (14-16 let)

S lyZzarskou vyukou je mozné zacit jiz ve véku 4-5 let, u pohybové nadanych déti uz kolem
véku 3 let. AvSak velka cast déti teprve s nacvikem zakladl lyZovani zacind mezi 6-7 rokem

(Treml, 2004).
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Podle Vilima (2009) déti uprednostnuji pti vyuce lyZzovani predevsim vizualni uceni,

IM

uceleny pohyb, uéeni formou ,,pokus omyl“, maly polomér zataceni, oteviené oblouky, nacvik

Cilem ve vyuce lyZovani je zejména ziskani kladného vztahu k tomuto sportu, a také
k prostfedi, ve kterém lyZovani probiha. Zasadni je osvojeni si spravné techniky a zvladnuti
bezpecné jizdy na lyzich. Kromé toho se déti na lyZich uci reagovat na nepredvidatelné situace

(Vodickova & Pribramsky, 2005).

2.2.1 Didaktické zdsady

Respektovanim didaktickych zasad, které spolu Uzce souvisi a navzdjem se prolinaji,
docili ucitel nebo instruktor Uspésného procesu vzdélavani (Drahonovsky, Novék et al., 2011).

Podle Tremla (2004) je vyuzivano nasledujicich didaktickych zadsad pti vyuce lyZovani déti:

° Zasada uvédomélosti a aktivity
° Zasada primérenosti a individudlniho ptistupu
° Zasada vsestrannosti

Cilem zdsady uvédomélosti a aktivity je, aby samotné dité vykazovalo zajem o vyuku
a dokazalo se ztotoznit se zamérem provadénych cCinnosti, které mu jsou predkladany a mél by
jim porozumét. Zajem o vyuku se projevuje pozitivnim pFistupem k ¢innostem a zvidavosti
ditéte. Rozhodujicim aspektem ve zminéné zdsadé je motivace ze strany instruktora
(Drahoniovsky, Novak et al., 2011). DuleZitou soucasti zasady uvédomélosti a aktivity je pratelsky
vztah mezi ditétem a instruktorem, a také znalost jména kazdého ditéte. Velmi stresujici
a demotivujici pro dité je nuceni do lyZovani prostfednictvim svych rodi¢l, coz je nelehkym
Ukolem pro lyZarského instruktora. Dité ¢asto bez zajmu pouze plni zadané ukoly a nema zajem
o vyuku, a také ho nezajimaji vlastni vysledky (Treml, 2004).

Pfi zdsadé primérenosti a individudlniho pfistupu musi instruktor zohlednit urcité
predpoklady zdka. Jednda se o stupen télesného a dusevniho rozvoje, pohlavi, vék, zkusenosti
s lyZovanim a také zdravotni stav ditéte. Pfi vyuce lyZovani se postupuje od hrubé podoby
realizace cviku k jemnéjsi, coz u zacatecnikll znamena zvladnuti Uplné zakladni formy pohybu.
Preciznéjsi provedeni Castéji opakovanych prvkl je mozné poZadovat u déti ve véku 6-10 let.
Dale se postupuje od nenaro¢ného k namahavému, kdy se voli vhodné vyucovaci cviky, spravny
sklon svahu a terénu a prechazi se od upraveného svahu po méné upraveny. DuleZité je
postupovat také od znamého k neznamému, pricemz se vyuziva prvkd, které dité dobre znd

v vy

a nasleduje navazani prvkd novych. Postupuje se také od lehciho k tézsimu, kdy se dité nejprve
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uci jednoduché pohyby a postupné podle zvladnuti se pfechazi ke sloZitéjsim. Dulezité je vyuku
pfizplGsobit vZdy konkrétnimu ditéti a jeho Sikovnosti. Pfi vyuce se dbda na individualni pfistup,
prihlizi se k moznostem zvladnuti ukolu ditéte a pokud to Ize, je vhodné do vyuky zaradit volné
jizdy (Treml, 2004).

Zasada vsestrannosti je dalsi velmi dlleZitou didaktickou zasadou vyuZivanou pfi
vyuc€ovacim procesu. Pfi vyuce lyZovani se musi brat v ldvahu aspekty, jako jsou télesna
pripravenost nebo vSestrannost. Spoustu prvk(, které jsou vyuzivany pfi lyZzovani vyzaduji urdity
stupen fyzické zdatnosti, proto instruktor nacvicuje s ditétem pouze takové lyzarské dovednosti,
které jsou pro dité zvladnutelné. V rdmci vyuky je vhodné ménit také terén, pro dité se tak stejny

vyukovy svah nestane stereotypnim (Treml, 2004).

2.2.2 Didaktické postupy

Vybér odpovidajiciho didaktického postupu je zdsadni pro dosaZeni stanoveného cile ve
vyuce. Ohled je nutné brat na vékové a individualni zvlastnosti déti (Kutac, 2009). Postupy, které
jsou pfi vyuce vyuZivany se navzajem kombinuji. P¥i lyZafské vyuce se vyuZiva predevsim postup
vykladu, ukdzky nebo ndcviku. Pro vyuku lyZovani vybirdme mezi postupem komplexnim
a postupem dil¢im neboli analyticko-syntetickym (Vilim, 2009).

Pro vyuku déti a zacatecnikd je vhodné vyuZit postupu komplexniho. Zde je pohybovy
prvek nacvi¢ovan jako celek. Instruktor lyZovani se zaméruje bud na samotné provedeni nebo
na vytvoreni si urcité predstavy. Na zacatku instruktor pfedvede spravnou ukdzku s vysvétlenim
pohybu détem, tak aby mély moZnost si dany pohybovy prvek predstavit. Dlraz neni kladen na
preciznost a detaily, ale pouze na sprdvnost provedeni. Dité si postupné vytvafi presné vizualni
a pohybové predstavy, proto by provadéné cvi¢eni pozdéji mélo byt preciznéjsi (Vilim, 2009).

Analyticko-synteticky (dil¢i) postup je vhodné pouZit pro vyuku pokrocilych, dospélych
a pro zdokonalovani techniky. Pohybovy prvek probihd nacvikem od dil¢éitho pohybu k celku

(Kutag, 2009).

2.2.3 Vyucovaci metody

Gnad (2008) uvadi, Ze pfi vyuce lyZovani se vyucCovaci metody vyuZivaji pro sdéleni
informaci a nazornost urcitych dovednosti. U vyu€ovacich metod je nezbytné brat ohled, jak na
vék ditéte, tak na jeho pohybové a mentalni predpoklady, prostfedi a organizaci vyuky. V rdmci

vyuky lyZovani se vyuziva vice metod soucasné, nejvice je vyuzivano téchto metod:

° Metoda slovni instrukce

16



) Metoda zrakové instrukce

. Metoda ukolova

. Metoda problémova
. Metoda herni

. Metoda soutézni

Zasadni vyznam ve vyuce, predevSim v Uvodni ¢asti ma metoda slovni instrukce.
Vysvétleni musi byt strucéné, pro dité pochopitelné, obsahujici jednu, pfipadné dvé nové
informace. V obdobi mladsiho Skolniho véku se jesté nevyuziva lyzafského nazvoslovi, spisSe se
vyuziva obrazného vysvétleni. DlleZita je snaha predevsim dité povzbudit, pfipominky pozitivné
formulovat a individualné opravovat pouze hrubé chyby (Treml, 2004).

Metoda zrakové instrukce je zaloZena na predvedeni lyZarské dovednosti instruktorem,
popfipadé zvolenym ditétem. U déti je tato metoda pokladana za nejvyznamnéjsi zdroj sdéleni.
Dité se snaZi imitovat pohybovou ¢innost provadénou instruktorem nebo zvolenym ditétem
a predvedeni se tak pro néj stava pochopitelnéjsi. Mezi ukazkou a imitaci by méla byt co
nejmensi ¢asova prodleva, jelikoz si dité dlouho nezapamatuje, co bylo obsahem ukazky.
Metoda zrakové instrukce muize byt doprovazena o slovni instrukci (Gnad, 2008).

Dité v ramci metody Ukolové musi vykonat zadanou pohybovou ulohu a tim zdarné
zvladnout nacvicovany pohybovy prvek (Gnad, 2008). Podle Tremla (2004) je pro dité
nevyhodou, Ze nevi smysl provadéné cinnosti, ani idedlni postup provedeni, a tedy feSeni
zadaného ukolu neni dokonalé.

Rozhodnosti o postupu feseni pohybové ulohy vyuziva problémova metoda. Tato metoda
se vyuziva po Uspésném osvojeni jednotlivych pohybovych Uloh ¢astym procvi¢ovanim Cinnosti
(Gnad, 2008).

Herni metoda je velice vhodna u malych déti, kdy pfi nacviku instruktor vyuziva vlastni
fantazie. Pfedevsim u déti mladsiho Skolniho véku prevlada pri uc¢eni se novym dovednostem
hra. Pozornost u déti této vékové kategorie lze udriet pouze pfi hrach, kdy si dité jesté
neuvédomuje instruktordv zamér, a tedy dominuje herni prozitek (Treml, 2004).

Zejména u déti starSiho Skolniho véku se prosazuje soutéini metoda. Tato vékova
kategorie jiz usiluje o co nejlepsi vykon a své lyZarské dovednosti chce srovnavat s ostatnimi
détmi. Soutéini metoda mda motivujici funkci pro méné zdatné déti a zdroven vede k dalSimu

rozvoji a zlepSovani se v lyzarskych dovednostech (Gnad, 2008).
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2.2.4 Vyucovaci jednotka

Pomérné stabilné usporadana struktura nejdlleZitéjsich faktor( vychovné vzdélavaciho
procesu je oznacovdna jako vyucovaci jednotka. Je vymezena cilem a obsahem ucebni latky,
prostfedim, kde v pfipadé lyZovani vyuka probiha a dalsimi faktory (Drahonovsky, Novak et al.,
2011).

U déti mladsiho skolniho véku je doporucovdna délka vyucéovaci jednotky lyzovani 2,5 — 3
hodiny. Jedna-li se o celodenni vyuku, zde je dllezité ¢lenéni na dvé samostatné vyucovaci
jednotky, které jsou dlouhé nanejvys dvé hodiny. Vyuéovaci jednotky uréené pro déti musi byt
atraktivni, pestré, poutavé, realizovany predevsim formou her s ¢astym obménovanim aktivit
(Treml, 2004). Pokud je dité spravné motivovano a nadchne se pro vyuku lyZovani, je vétsi
pravdépodobnost, ze bude mit o tento sport zdjem, a také se bude chtit v lyzarskych
dovednostech dale zlepSovat.

Vyucovaci jednotka lyZovani déti je rozdélena na tii ¢asti:

o Uvodni ¢ast
° Hlavni ¢ast
. Zavérec€na Cast

V Gvodni Casti instruktor dité seznami s obsahem a cilem vyucovaci jednotky, vyuziva
vhodné motivace a navozeni atmosféry pro vyuku, zaroven sdéli strukturu vyucovaci jednotky
a kontroluje vystroj a vyzbroj kazdého ditéte. Soucasti Uvodni ¢asti je prlpravna ¢ast, kterd slouzi
k rozcviceni a zahtati organismu. U déti se vyuziva rozehtati formou hry, pfipadné jinych
zabavnych pohybovych aktivit, nasledné protazeni mize probihat bez lyzi i s lyzemi (Treml,
2004).

Nejdelsi a nejvice podstatnou ¢asti lyZarské vyucovaci jednotky je hlavni ¢ast. Tato ¢ast
slouZi k zopakovani lyzarskych prvkid z pfedeslého dne nebo vyuky. Nasledné dochazi k nacviku
novych dovednosti, které jsou ddle procvicovany v proménlivych podminkdach. Détem mladsiho
Skolniho véku v ptipadé vysoké unavy hrozi vyssi riziko Urazu, proto musi byt zarazeny v kazdé
vyucovaci jednotce prestavky pro odpocinek (Drahorovsky, Novak et al., 2011). Treml (2004)
uvadi, Ze v prlbéhu vyucovaci jednotky musi dochazet k ¢astym obménam cviceni, cozZ
napomaha ke zvyseni zajmu déti o vyuku. Pokud to lze, doporucuje také zarazovani volnych jizd,
které jsou u déti velmi popularni, avsak je dllezZité zajistit jejich bezpecnost a kontrolu.

Posledni ¢asti vyuCovaci jednotky je ¢ast zavérecna, ktera obsahuje nenarocné hry nebo
cviceni vhodna pro zklidnéni organismu. Podstatnou soucasti je zhodnoceni celé vyuky, pficemz

hodnoceni musi byt pro déti pozitivniho rdzu a motivujici pro dalsi lyZarské zdokonalovani.
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Pokud vyuka pokracuje hned dalsi den, instruktor sdéli informace o nasledujicim programu
(Treml, 2004).
Nasledujici schéma vymezuje proces vyuky lyZovani, kde je poukazan postup vyuky od

vstupni az po vystupni diagnostiku (Drahoriovsky, Novak et al., 2011).

Vstupni diagnostika

(zjisténi vstupnich dovednosti
ditéte)

Vymezeni cile

(vymezeni odpovidajiciho cile
vychazejiciho z predpokladil ditéte)

Volba
- vyucovaci metody
- didaktické postupy

- formy lyZarské vyuky

Priibézna diagnostika
(korekce chyb)

Zdokonalovani

(provadéné na zakladé prabéziné
diagnostiky)

Vystupni diagnostika
(zjisténi zvladnuti uréenych
dovednosti)

Obrdzek 1 - Zjednodusené schéma vyuky lyZovdni
(Drahoriovsky, Novdk et al., 2011)
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3.1

véku.

3.2

CILE
Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalarské prace je charakterizovat vyuku lyZzovani déti mladsiho skolniho

Dildi cile

1) Charakterizovat hlavni rozdily mezi individudlni a hromadnou formou vyuky
lyZovani.

2) Charakterizovat zakladni faktory ovliviiujici vyuku lyZovani déti mladsiho Skolniho
véku.

3) Navrhnout pét lyZarskych lekci a vytvofit vyukové karty pro zacinajiciho lyZare.

4) Realizace péti vyukovych lekci lyZovani v praxi v lyZarském stfedisku HEIPARK

ToSovice.
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4 METODIKA

4.1 Analyza dokumentu

Informace k bakalarské praci byly cerpany predevsim z ceské odborné literatury zamérené
na lyZovani. Pro ziskani zdroje informaci a poznatk( bylo vyuZito knihovny Univerzity Palackého.
Kromé kniznich zdrojG jsou v praci vyuZity také internetové a zahranicni zdroje. Velice podrobné
se lyZovani déti vénuje Josef Treml, jehoZ publikace je v praci vyrazné zastoupena. Prace
obsahuje rovnéz vlastni zkuSenosti autorky, kterd se v zimnim obdobi vénuje vyuce lyZovani déti,

predevsim mladsiho Skolniho véku.

4.2 Harmonogram prace

Proces zpracovani bakalarské prace probihal v téchto krocich:

° Volba tématu a obsahu préce: fijen 2021

. Sbér dokumentu: listopad—prosinec 2021

o Tridéni dat: leden—unor 2022

. Vytvoreni namétl vyukovych lekci a fotodokumentace: Unor—bfezen 2022

° Findlni Gpravy a publikace: duben 2022

4.3 Fotodokumentace

BakalaFska prace obsahuje vlastni fotodokumentaci jednotlivych lyZarskych dovednosti.
Na fotografiich kromé samotné autorky prace vystupuje probandka Jana, se kterou probéhlo pét
vyukovych lekci lyZovani. Zakonni zastupci probandky souhlasili s pouzitim fotodokumentace
v ramci bakalarské prace. Celd fotodokumentace byla pofizena na mobilni telefon znacky

Realme 6i.

4.4 Lyiarské stredisko HEIPARK ToSovice

Navrh vyukového programu lyZovani je v bakalarské praci zaméfen na individualni formu
vyuky. V obdobi od 28. Unora — 4. bfezna 2022, tedy od pondéli do patku, byl ndvrh vyukového
programu aplikovan a realizovdn na sedmileté probandce Jané. Vyuka vSech péti dni probihala
v lyZafském aredlu HEIPARK ToSovice.

Lyzarské stredisko HEIPARK ToSovice se nachdazi nedaleko mésta Oder a jednad se

o stredisko, které disponuje vétSim poctem sjezdovych trati. Nachazi se zde dva sjezdové svahy
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s nizkym vedenim lana, jeden svah s jednomistnym vlekem a dva svahy s dvoumistnymi vleky.
Vleky s nizkym vedenim lana jsou ve zminéném lyZarském arealu oznaceny jako , détské vieky”
a jsou se svym velmi mirnym sklonem sjezdového svahu velice vhodné pro vyuku zacinajicich
lyzarll a predevsim déti. V lyZarském stifedisku je tedy mozné v ramci vyuky lyZovani vyuZit vice
sjezdovych trati, a proto v zimnim obdobi je zde poradano velké mnozstvi lyZarskych kurz(.
Vyuky se zucastnila probandka, kterd se setkala poprvé slyZzarskym prostiedim
a s lyzovanim neméla Zadné predeslé zkusenosti, avSak jedna se o velice sportovné nadanou
divku, kterd se ve svém volném cCase vénuje gymnastice a tanci. Probandka je svymi rodici
vedena k vSestrannym pohybovym aktivitam, a proto se velmi rychle dokazala adaptovat na

lyZarské prostiedi a proces celé vyuky lyZovani.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Formy lyzarské vyuky déti

Zakladni formy lyzarské vyuky obsahuji formu hromadnou, skupinovou a individualni.
Rozdéleni téchto forem vychazi z organizacnich aspektd, tedy z poctu déti, které se ucastni

vyukového procesu (Drahornovsky, Novak et al., 2011).
5.1.1 Hromadna vyuka

Hromadnd vyuka je velmi pouzivanou formou pfi vyuce lyzovani, kdy vSechny déti plni
shodny ukol a vykondvaji stejnou ¢innost. Ve vyuce lyzovani je vyuzivana pro snadnou kontrolu
skupiny systemati¢nost a také bezpecnost. Pfedpokladem pouziti této formy, nejedna-li se
o zacatecniky je, Ze jsou déti na stejné vykonnostni Urovni (Drahonovsky, Novak et al., 2011).

Podle Tremla (2004) je vhodné, aby vdruZstvu bylo maximalné 15 déti. Jde-li
o zacatecniky nebo détiv rozmezi véku 6-10 let, je doporucovano, aby druzstvo bylo zastoupeno
maximalnim poctem 10 déti. V pfipadé déti predskolniho véku, tedy ve véku 3-5 let, tento pocet
nesmi byt vétsi neZ Sest. DuleZité je, aby vSechny déti v druZstvu disponovaly podobnymi
fyzickymi, a také mentdinimi predpoklady a mély srovnatelné predchozi lyzarské zkusenosti.
Doporucuje se také, aby u vSech détskych vékovych kategorii byla druzstva koedukovana.

Za vyhody hromadné formy vyuky je povazovano spolecné zadavani ukol(l, spole¢na
kontrola a opravovani, dobry ptrehled o détech a také prostoru, ve kterém vyuka probiha. Dale
vétsi moznost vyuziti skupinovych her a soutéZi, coz v pfipadé individualni formy vyuky neni
mozné. Nevyhodou je, Ze instruktor nema moznost se individualné vénovat kazdému ditéti

a narocnost vyuky je uréena pouze podle priimérnych ¢lentd v druzstvu (Treml, 2004).
5.1.2 Skupinovd vyuka

Pro skupinovou formu vyuky je charakteristické rozdéleni déti do jednotlivych skupin.
Clenové dané skupiny spole¢né vykondvaji zadané tkoly a z vykonnostniho hlediska mohou byt
skupiny rozdéleny na vykonnostné homogenni nebo heterogenni. Instruktor nebo ucitel se
u jednotlivych skupin stfida a nasledné poskytuje zpétnou vazbu, stfidavé tedy pracuje se vsemi
skupinami. Kazda skupina realizuje jinou pohybovou ¢innost nebo ukol, avsak vSechny jednotlivé
skupiny musi byt fizeny instruktorem nebo ucitelem (Drahonovsky, Novak et al., 2011).

Vyuka ve skupinach je velice naro¢na na kvalitni pfipravu ze strany instruktora ¢i uCitele.

PFi skupinové vyuce je povaZovana vyhoda v diferenciaci vyukového programu, na zakladé
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stupné vykonnosti déti. Naopak mezi nevyhody jsou fazeny chyby, které déti mohou opakovat
az do pfichodu instruktora nebo ucitele. Dale maji mensi moznost individudlniho pfistupu,
opakovaného vysvétleni a spolecné ukazky. Z divodu bezpecnosti a kontroly déti je zadouci

vybirat pouze malé vileky (Treml, 2004).
5.1.3 Individudlni vyuka

Pro individudlni formu vyuky je typické, Ze ucitel pracuje s kazdym zdkem samostatné.
Dochazi tedy k prizplisobeni vybéru postupu, ktery ditéti vyhovuje, a také doba uceni
jednotlivych dovednosti zavisi na potfebach konkrétniho ditéte (Drahonovsky, Novék et al.,
2011).
povaZovana za nejucinnéjsi formu organizace. Individualni vyuka je preferovana nejen u rodicl
pfi vyuce svych déti, ale stdle Castéji je vyuZivana také v lyZarskych skolach. Individudlni vyuka je
charakteristickd az do poctu tfi déti. Vyhodou této formy vyuky je predevsim okamzita korekce
chyb a trvald kontrola nad provadénim nacvicovaného pohybu. Pti spravném vedeni vyuky je
docileno rychlych vysledk(. Za nevyhodné je povazovana nemoznost srovnani s ostatnimi détmi,
oboustranné mimoradné nasazeni, doprovazené znacnou Unavou ditéte, a pouze ukdzka
dospélé osoby se slovnim vykladem.

Pro predskolni déti a déti mladSiho Skolniho véku, které zacinaji s lyZovanim je
doporucovéna individudlni vyuka, kterou instruktor mize jednoduse pfizpUsobit konkrétnimu
ditéti a zarovet ma moznost se mu neustale vénovat. Hromadna vyuka je vhodnéjsi pro starsi
déti, které jsou rozumoveé vyspélejsi a Iépe se dokazi zalenit do kolektivu. Do této formy vyuky
mUzZe instruktor zahrnout spoustu zabavnych skupinovych her, které lyZovani obohati a pro déti

jsou motivaci k dalSimu zdokonalovani a u¢eni se novym lyZarskym dovednostem.

5.2 Faktory ovliviaujici kvalitu vyuky lyZzovani

5.2.1 LyZarska vyzbroj

Lyze

V soucasné dobé se na trhu vyskytuje velké mnozstvi lyzi riznych znacek, typa a velmi
designovych modelQ, tudiz kazdy rodi¢ ma moznost rozsahlého vybéru ze sortimentu.
PFi vybéru lyzi je dlleZité zohlednit tfi parametry. Jednda se o radius, tvrdost lyZe a spravnou
délku. U déti mladsiho Skolniho véku se vétsinou vybiraji lyZe, které odpovidaji délce 120-150

cm. U zacatecniku je doporucovdno zakoupeni lyzi, které konci asi 10 cm pod vyskou ramen
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ditéte. V pfipadé mirné pokrocilych ¢i vice pohybové nadanych déti tohoto véku je maximalni
délka lyzi vhodna k nosu. Pfednost se dava lyzim, které jsou mékci, a jeSté neni potiebna
extrémné Siroka 3picka, jelikoz dité tvar carvingovych lyzi nedokaze kvlli svym télesnym
predpokladlm vyuZit (Treml, 2004).

Vazani

U sjezdového vazani je podstatné pevné upinani boty k lyzi, diky ¢emuz je umoznén
prenos fidicich sil lyZafe na lyZi. V pfipadé potreby vazani z bezpecnostnich diivodu umoznuje
uvolnit botu z lyZe, a to v libovolném sméru. DileZitost zde hraje nastaveni vypinaci sily podle
tzv. normy DIN. Rozsah stupnice, ktery je doporucovan pro vypinaci sily na vdzdni musi
odpovidat urcité cilové skupiné. Doporucuje se u déti do 10 let stupnice do 3 DIN a mladeze,
tedy déti od 10-15 let, stupnice do 6 DIN. Pro bezpecénost je Zadouci, aby vazani bylo dobre
sefizeno, proto je vhodné ponechat nastaveni vypinacich sil odbornikiim v lyZarskych servisech
(Reichert, Musil, & Najman, 2007).

Podle Tremla (2004) je vyznamné, aby si dité i v obtiznéjsich podminkach dokazalo
vazani i bez pomoci zapnout. Odborny servis lyzi by mél probihat minimalné pfed za¢atkem zimni
sezony, avsak vhodnéjsi je realizace kontrol také v pribéhu zimni sezony.

Boty

LyZatské boty jsou znacné vyznamnym ¢lankem mezi lyZzafem a lyZzemi. Dliraz je kladen
predevsim na pohodInost, kvalitu a spInéni technicky podminek pro lyZovani (Pfibramsky, 1999).
Botam svych déti je dllezité vénovat maximalni pozornost, jelikoz déti v nich travi ¢ast svého
dne a pfi vyuce nemaji prostor pro prezuti. Velikostné by u déti méla bota odpovidat pouze
jednomu paru kvalitnich lyZafskych ponoZzek, proto neni vhodnym fesenim vicero vrstev. Déti od
Sesti let uz maji moznost mit boty prezkové. Pfi koupi novych bot je pfinosné, aby si dité doma
mohlo lyZarské boty obout a vyzkouset. Kvili tvrdosti novych lyZafskych bot mohou byt pro dité
nepohodIné a chvili bude trvat, nez si zvykne (Treml, 2004).

Hole

Sjezdové hole jsou vyuZivany k udrZeni rovnovahy, pro odpichy, pfi zatdceni a vstavani
po padu (Vilim, 2009). Pfi vyuce lyZovani déti, predevsSim u zacatecnikl nejsou lyZarské hole
nutnosti. AZ bude dité umét své lyZe ovladat, je mozné hole do vyuky zapojit. Pokud tedy dojde
k vybéru holi pro déti, je Zadouci, aby mély nahote Siroce ukonéenou rukojet, pfi padu u nich
nedoslo ke zlomeni, ale pouze k ohnuti, a zaroven aby mély dostatecné Siroky talif, ¢imz nebude
dochazet k boreni se do snéhu. Délkové mohou sahat aZ do podpazi, coz dava moznost snadnéjsi

opory pfi sjizdéni, a tim ziskani lepsi stability (Treml, 2004).
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Ochranné pomticky

Mezi ochranné pomficky se Fadi pfedeviim lyzaiska helma. V Ceské republice povinnost
noseni lyzarské helmy neni uzakonéna, ale je znacné doporucovana. Predevsim lyzarské skoly na
noseni helem trvaji.

V soucasné dobé je lyZovani popularnim sportem a na sjezdovych tratich je zastoupeno
velké mnoiZstvi lyzafli, ¢imz dochazi k preplriovani sjezdovych trati. Z tohoto divodu a také
zpUsobu rychlé jizdy vétsiny dospélych lyZatl je u déti naprosto nutné pouzivani lyzarské helmy.
Nebezpeci ¢asto neni zplsobeno samotnym padem ditéte, ale srazkou s dospélou osobou. Je
dalezité si uvédomit, Ze v pripadé helmy nelze Setfit na cené a poftizeni kvalitni a odpovidajici
helmy dité chrani. Vhodné je, aby si dité pred koupenim helmu vyzkouselo. Pod helmu nepatfi
Cepice, pouze v pfipadech extrémni zimy déti mohou vyuzivat kuklu. Je tedy zadouci, aby dité
netlacila, a tedy odpovidala velikostné, dale aby naprosto perfektné sedéla a pfi prudkém
pohybu hlavou nebyla volna. Kazdé dité by mélo mit svou vlastni lyZafskou helmu, ktera
odpovida individualnim pozadavkim (Treml, 2004).

Ochrannou funkci kromé lyzarské helmy maji také lyzarské bryle, které slouzi k ochrané
oCi pred snézenim, povétrnostnimi podminkami nebo sluncem. Vybér bryli je nutné prizptsobit
lyZarské helmé. Proto by jejich pofizeni mélo nasledovat az po koupeni helmy. Kvalita bryli se ve
vétsiné pripadl odviji od cenové relace (Treml, 2004). V nabidce se nachazi spoustu typl
barevnosti, riznych Uprav skel a tvard, proto je vhodné vybirat bryle pfimo s lyZafskou helmou.

K dalsi ochrané slouZi chranice, které jsou casto nazyvany jako ,paterdky”. Slouzi
k ochrané patere a jsou nabizeny s rliznou délkou, proto jsou vhodné i pro déti. Kopiruji zada,
nebrani v zadném pohybu a nijak ditéti neprekazi. ,Patefak” se obléka pod lyzarskou bundu
a mUZe mit pro dité také zahfivaci funkci (Reichert, Musil, & Najman, 2007). | kdyZ déti prochazi
velkymi zménami v télesné vysSce a velice rychle z néj vyrostou, tak se rozhodné vyplati

zainvestovat do této ochranné pomucky pred nebezpecnym zranénim.
5.2.2 LyzZarska vystroj

Pfi vybéru spravného obleceni na lyZzovani je podstatné vyuzivat vice tenkych vrstev,
které v pripadé potreby je mozné odloZit. LyZarské obleceni by mélo byt odolné proti vétru,
teplé, nepromokavé a vyrobeno z prodysného materidlu (Pfibramsky, 1999). Pfi vybéru
détského obleceni je duleZité dbat na vysokou odolnost proti vlhkosti a na dostatecnou
prodysnost, kterd zabranuje poceni. Zakladem je prvni vrstva, kterd je ur¢ena k noSeni pfimo na
kazi. Jedna se o termo obleceni, které je vyrobeno z materialu, ktery odvadi pot a zajistuje pocit

neustalého sucha a tepla. Stfedni vrstvu zpravidla tvofi fleecovd mikina a nasleduje lyZarska
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bunda. Ta by méla byt nepromokava a vétruvzdorna. LyZarska bunda je vhodna takova, ktera
disponuje kapuci, lyZarskym pasem, dostatecnym pocétem vétracich otvord a kapes (Treml,
2004).

Pro déti jsou vhodné lyzarské kalhoty se zvySenym pasem na zadech a s popruhy.
V nohavicich by mély byt navleky, které chrani pfed vniknutim snéhu do lyzarskych bot.
Nezbytnou soucasti lyZzarské vystroje jsou rukavice. Détské rukavice by mély zajistit dostatecné
teplo a ochranu pred vihkosti, a také pfed moznym zranénim se o hrany lyzi (Treml,2004).

Rozvrzeni lyZarské vyzbroje je schématicky poukazdno na probandce bakalafské prace

se kterou probéhla lyzarska vyuka.

LyZaiska helma
Lyzarské bryle

s Chranice (,paterak”)

— Lyzarské boty

—> EAVEYED]]

N

r
4 ’

V-
[ 2
A
e

e ~a

Obrdzek 2 - LyZarskad vyzbroj (archiv Nikoly Humplikové)
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5.2.3 Prostredi vyuky

Zasadnim faktorem, ktery ovliviiuje cely proces lyZovani je prosttedi, ve kterém vyuka
probiha. V soucasné dobé se Casto setkavame, predevsim ve vétsich skiaredlech, s lyZarskou
Skolou urcenou pro déti. Ta obvykle byva oddélena od ostatnich svahl a je pro déti bezpecna
a naprosto vyhovujici. V nékterych vétsich lyzarskych Skoldch se nachazi pocetnéjsi mnozstvi
svahu, které podle lyZarskych dovednosti ditéte je mozné vyuZit.

Treml (2004) nazyva vhodny prostor pro vyuku déti jako détské lyzarské hristé. Ve
velkych lyzarskych strediscich se ¢asto buduji komplexy, nazyvané jako détsky svét nebo zemé.
Pfi vybéru je nejdllezitéjsi podminkou volba mirného svahu, ktery je zakoncen rovinou. Takovy
sklon neni pro dité nebezpecny a dité tak nema strach z rychlého rozjeti a pfipadnych padd.
Pokud ve vybraném lyzarském stfedisku neni k dispozici svah zakonéeny rovinou, musi byt
dojezd s velmi mirnym sklonem.

Détska lyzarska hristé zahrnuji rGzna prepravni zafizeni, at uz se jedna o pohyblivé koberce
nebo jiné vleky. Déle se zde nachazi pocetné mnoizstvi zajimavych doplnikd pro vyuku a socidlni
zazemi. Pi vybéru je vhodné zohlednit také vzdalenost od hlavniho lyZatského stfediska (Treml,
2004).

Détské lyzarské hristé by mélo obsahovat zejména barevné prvky a pro déti napadité

pomtcky. Vhodné jsou pohadkové Ci zviteci postavicky a rlizné barevné branky na podjizdéni.

5.2.4 Instruktor lyZovadni

Déti mladsiho Skolniho véku se nejlépe uc¢i novym dovednostem prostrednictvim hry,
z tohoto dlivodu se od instruktora lyZzovani ocekava predevsim zabavna forma vedeni vyukového
procesu. Instruktor lyZovani by mél disponovat optimismem, velice pozitivni ndladou a zaroven
by mél po celou dobu vyuky détem presné, a predevsim spravné ukazovat jednotlivé prvky
lyZarské techniky (Treml, 2004).

Gnad (2008) rozdéluje pozadavky na instruktora lyZovani do tfi oblasti:

1) Zvladnuti primérené kvalitni lyZzarské techniky — Instruktor ovlada lyZarskou
techniku a pfi vyuce vyuziva nazornych ukdzek, které pomahaji détem k lepsimu
pochopeni a predstaveni si pohybové cinnosti.

2) Teoretické a metodické znalosti, praktické pedagogické dovednosti — PF¥i vyuce
instruktor vyuziva spravné terminologie, umi zvolit vhodné metodické postupy,
dokdze ditéti jednoduse vysvétlit ¢innost, kterou bude realizovat, umi analyzovat

vyskyt chyb a hledat postupy pro jejich odstranéni.
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3) Pozadovany zplisob chovani a jednani — Kladny vztah mezi instruktorem a ditétem
pfi vyuce lyZovani je hodné duleZity. Instruktor se stava pro dité vzorem a urcitou
autoritou, proto je dilezité, aby dité dokazal motivovat, byl empaticky, kreativni,

projevoval zajem a umél reagovat na vzniklé situace.

Kazdy instruktor lyZovani by mél mit svou uUroven lyZarskych dovednosti podlozenou
instruktorskou licenci, kterou udéluje akreditované zafizeni. Vhodné z hlediska jejiho ¢lenstvi
v mezindrodni organizaci International Ski Instructors Association (ISIC) je udélenilicence v rdmci
Asociace profesionalnich uditell lyZovani a lyZarskych skol (APUL). Instruktor lyZovani musi svou
licenci postupné obnovovat prostfednictvim doplfujicich kurzl, pripadné workshopl

(Drahoriovsky, Novak et al., 2011).
5.3 Bezpecnost pfi vyuce lyZzovani

Vilim (2009) zddraziiuje, Ze lyzarsky instruktor musi kromé samotného lyZzovani ucit déti
teoretickym znalostem bezpecnosti pohybu na sjezdovych tratich. Naprosto zdsadni je déti
seznamit s jednotlivymi pravidly FIS, ktera jsou uréena pro pohyb na sjezdovych tratich. Na
bezpecénost pfi vyuce lyzovani musi dbat pfedevsim sam instruktor, ktery je povinen dodrzovat

tyto zdsady:

° Kontrola vyzbroje a vystroje
. Organizace vyuky
. Chovani na sjezdovce

V rdmci kontroly vyzbroje a vystroje, musi byt zacinajicimu lyZafi vysvétleno, proc je nutné
pouzivat vhodné lyZaiské obleceni a jiné ochranné pomUcky. Instruktor musi také ukazat spravny
postup zapinani lyZarskych bot, a rovnéz postup pfi zapinani a vypinani bot z lyZzafského vazani
(Vilim, 2009).

Rozcviceni musi predchazet samotnému lyzovani a délka vyuky musi odpovidat fyzické
a vékové urovni déti. Instruktor pfi organizaci vyuky musi brat ohled na terén, snéhové
podminky, pocasi a Uroven lyzarskych dovednosti. Pokud ma na starosti druzstvo, voli cviceni
podle nejslabsiho ditéte (Vilim, 2009).

Na sjezdovych tratich je moZné zastavit pouze na okraji nebo na misté s velice dobrou

viditelnosti. VZidy pred rozjezdem instruktor kontroluje, zda je trat volna (Vilim, 2009).
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5.3.1 Bezpecnostni pravidla FIS

Na sjezdovych tratich plati vSeobecné zndmd pravidla chovani, kterd se nazyvaji Bily kodex
a sestavila je Mezindrodni lyzarska federace FIS. Tyto pravidla plati nejen pro lyzare, ale také
snowboardisty a ostatni Ucastniky lyZarského provozu. DodrZovani pravidel bezpecnosti je
zasadni nejen pro vlastni bezpecnost, ale také pro bezpecénost ostatnich ucastniku, ktefi se na
sjezdovych tratich pohybuji (Reichert, Musil, & Najman, 2007). Vilim (2009) uvadi téchto 10
pravidel bezpe¢ného chovani na sjezdovych tratich:

Ohleduplnost — Kazdy Ucastnik sjezdové traté musi byt ohleduplny vici ostatnim
Gcastnikdm. Svou rychlosti, stylem jizdy, nevhodnym vybavenim, Spatnym poloZzenim svého
vybaveni nebo snizenou schopnosti reakce nesmi ohrozit bezpecnost ostatnich uZivatell
sjezdovych trati.

Kontrola rychlosti a zptisobu jizdy — Podstatnou soucasti v ramci bezpecnosti pohybu na
sjezdovych tratich je pfizpGsobeni jizdy a rychlosti vlastnim dovednostem, schopnostem, terénu
¢i snéhovym podminkam.

Volba stopy — Lyzaf, ktery jede ze shora sjezdové traté je povinen zvolit takovou stopu,
kterou neohrozi ostatni Géastniky sjezdovych trati. Pro bezpecnost svou i ostatnich ucastnik( je
nutnosti, aby udrZoval dostateény odstup a tim dokdazal zareagovat na jakoukoli
nepredvidatelnou situaci lyZzare jedouciho pred sebou.

Predjizdéni — Pti predjizdéni si G¢astnik sjezdové traté muze zvolit libovolnou stopu, nesmi
vSak ohrozit lyZare, kterého predjizdi. Nutnosti je dodrZovat stdle dostatecny odstup.

Vjizdéni na trat, rozjizdéni se na trati — Pokud lyZaF vjizdi na trat nebo po zastaveni chce
znovu zahdjit svou jizdu musi vidy dat pfednost lyZzartm, ktefi jedou shora. DlleZitou soucasti
tohoto pravidla je presvédceni, Ze zvolena stopa je volna a nem{ze tak dojit k ohroZeni ostatnich
Gcastnika traté.

Zastaveni — Pripustné misto pro zastaveni je pouze na prehledném misté, pfedevsim na
okraji sjezdové traté. V pfipadé padu je nutné ihned misto opustit. Rozhodné se nedoporucuje,
zejména snowboardistlim prerusovat svou jizdu na sjezdové trati za terénnimi nerovnostmi.

Vystup a sestup — Vystup a sestup Ucastnika, ktery jde pésky musi probihat pouze po
okraji sjezdové traté. V soucasné dobé se cCasto na sjezdovych tratich pohybuji také nadsenci
skialpinismu.

Respektovani znacek — Znaceni na tratich slouzi k upozornéni na kfizeni sjezdovych trati,
pripadné signalizuje zpomaleni jizdy z dlivod( napf. terénnich nesrovnalosti nebo dojezdu

k vleku.
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Chovani pfi nehodach — Povinnosti kazdého ucastnika sjezdovych trati je v pfipadé
nutnosti poskytnout prvni pomoc, dle vlastnich schopnosti. Souc¢asné je nezbytné ihned zavolat
odbornou pomoc a zajistit misto nehody.

Identifikace — Povinnosti vSech uUcastniku nehody je prokdzani totoZnosti. Informace
poskytuje svédek, poskozeny nebo vinik.

Prehledné usporddani jednotlivych bezpecnostnich pravidel chovani na sjezdovych trati je

znazornéno nize uvedenym schématem.

Ohleduplnost

Kontrola rychlosti a zplUsobu jizdy

Volba stopy

Predjizdéni

Vjizdéni na trat, rozjizdéni se na trati

Vystup a sestup

Respektovani znacek

Chovani pfi nehodach

Identifikace

Obrdzek 3 - Bezpecnostni pravidla FIS
(Humplikovd, 2022)
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5.4 Metodika lyzovani déti

Metodika lyZovani nejprve zacina vSeobecnou lyZarskou prlpravou a po jejim zvladnuti se
prechazi na pripravu specializovanou. Osvojeni si zakladnich lyZafskych dovednosti, které jsou
dale vyuzity v rdmci nasledujici vyuky je povaZzovano za cil vSseobecné lyZafské prlpravy. Vétsina
déti a zacatecniku velice rychle zvladne potfebné dovednosti, které jsou dale vyuZivany pfi
nacviku sjizdéni a zataceni na lyzich (Gnad, 2008). Podle Kutace (2009) jsou nacvi¢ovany v ramci

vseobecné lyZaiské pripravy tyto dovednosti:

. Manipulace s lyZzarskou vyzbroji

° Pohyby a postoje na lyZich na misté
. Chlze na lyzich

° Jednoduché obraty

° Pady a vstavani

° Vystupy na lyzich

° Jizda na vleku

dovednosti z predchozi vSeobecné prlpravy. Dochazi k prevaze dovednosti smérfujicich ke
sjizdéni a zataceni na lyzich (Gnad, 2008). Podle Kutace (2009) do specializované lyZaiské

prlpravy patfi nacvik téchto dovednosti:

° Jizda ptimo

° Sesouvani

. Jizda Sikmo svahem

° Odslapovani

. Brusleni

° Korekce rychlosti, brzdéni a zastaveni

Metodika dale zahrnuje paralelni oblouky, u kterych jsou lyZe v paralelnim postaveni
a také oblouky pfivratné, u kterych jsou Spicky lyzi u sebe a zdroven patky od sebe a jedna se
tedy o oblouk v pluhu, oblouk z pluhu a oblouk z pfivratu vyssi lyZi (Kutac, 2009). U zac¢atecnikd
a déti je vidy Zadouci navazat dalsi lyZafskou dovednost az po perfektnim zvladnuti dovednosti
predchozi. Pokroky u déti jsou individudlni proto je nutné pfizpGsobit metodiku vyuky
konkrétnimu ditéti. V pripadé obtizZi je nezbytné, aby nacvik lyZarské dovednosti byl poupraven

a nutnosti instruktora je mit v zdsobé dostatecné mnozstvi pfipravenych pripravnych cviceni.
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5.4.1 Rozcviceni

Rozcvieni je zafazovano do Uvodni ¢asti vyuky a pfed samotnym lyZovanim. Hraje velice
vyznamnou roli pti jakychkoliv pohybovych aktivitach a je tedy nezbytné ho zaclenit i do vyuky
lyZovani. Slouzi k zahtati lidského organismu, a predevsim jako prevence zranéni. Celé télo je
dllezité rozehrat a pfipravit na vykon. Rozcviceni mize probihat jak na lyZich, tak i bez lyzi.
(Reichert, Musil, & Najman, 2007). Jak jiz bylo zminéno, déti mladsiho Skolniho véku se nejlépe
uci formou hry, a proto je vhodné, pokud to lze zakomponovat hry také do rozcvicky. Pro
bezpecénost je podstatné vymezit hraci pole, které by mélo byt situovano na rovném terénu.
Velké mnozstvi her, které se déti nauci ve vyucovacich jednotkach télesné vychovy lze vyuzit pro
rozcviceni v rdmci vyuky lyZovani. MizZe se jednat o rlizné podoby jednoduchych , honi¢ek”.

Pokud se jedna o individualni vyuku, zde je mozné zafadit spoustu jednoduchych tancd,

kdy dité bude imitovat pohyby svého instruktora a mUze jit o velice zdbavnou formu rozcviceni.
5.4.2 Cviceni na roviné

Na roviné probiha sezndmeni s prostredim, ve kterém se lyzatrskd vyuka bude odehravat.
Pred Uplnym zacadtkem dochazi k vysvétleni principu a naslednému ndcviku odepinani a zapinani
lyzi. DlleZitou soucasti je také privyknuti si na lyZarské vybaveni, ve kterém vyuka probiha.
Vhodné je zacit vyuku pouze s jednou zapnutou lyzi, vybirdme dominantni dolni koncetinu, kdy
dité ma mozZnost stale velmi dobre sviij pohyb koordinovat. Je moznost vyuZit jednoduchého
cviceni, kterym je kolobézka, kdy se dité odrazi jako pfi jizdé na kolobéZce a dochazi ke klouzani
se po jedné lyzi. Veskera cvieni u zacinajicich lyzar( jsou provadéna bez holi. Nasleduje nacvik
pfesunu po snéhu jiz s obéma lyZemi, dité se snazi o prvni pokusy prenaseni vahy z jedné lyze na
druhou, ¢imz dochazi k rozvoji rovnovahy. Kromé prenaseni vahy je dlleZité se zamérit na nacvik
chlize na lyzZich, pada a vstavani, skluzu a ziskani tak na lyzich pocitu jistoty (Treml, 2004).

Dité je dale obeznameno se zakladnim provedenim obratl a nacvikem vystupu na lyzich
do svahu. Zacinajici lyzZafi si postupné osvojuji pouze dva obraty, a to obrat preSlapovanim
pfivratem a odvratem. Diference mezi témito obraty je ve stfedu otdceni. V pripadé obratu
preSlapovanim privratem je stfed otaceni u Spicek lyZi, naopak u obratu preSlapovanim
odvratem se stfed nachazi u patek lyzi.

Casté potize u déti se objevuiji pii nacviku vystup(l, proto na pocatku je vhodné zvolit rovny
terén, pripadné velice mirny svah. Dité se uci vystup chiizi po spadnici, u kterého vyuziva kratké
kroky a tento zplsob vystupu je vhodné aplikovat na velmi mirném svahu. Maly lyZaf by mél
také zvladnout vystup stranou, pfi kterém jsou provadény ukroky do svahu a lyZe jsou postaveny

na vysSich hranach. Pokud je svah prudsi lze vyuZit vystup oboustrannym odvratem, casto
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nazyvanym jako ,stromecek”. Zde jsou lyZe stavény na vnitini hrany a jedna se o chazi vzhiru
(Treml, 2004).

Zakladni sjezdovy a pluhovy postoj je vhodné nacvi¢ovat také na rovném terénu. Paralelni
postaveni lyzi lze détem oznacit jako ,hranolky” a pluhovy postoj jako ,pizza“. Lyzarska
terminologie jesté u déti neni tolik podstatna, proto je vhodné vyuZivat jednoduchych lépe
pochopitelnych pfirovnani. Pfibramsky (1999) uvadi, Ze pti zdkladnim sjezdovém postoji jsou
obé lyZe postaveny na plochach vedle sebe, vzdalené asi 10 aZ 15 centimetr(. Télesna hmotnost
je rovnomérné rozloZena na obé chodidla a postoj je doplnén o mirné pokréeni dolnich koncetin
v kolennich, kycelnich a hlezennich kloubech. OC¢i lyZzare sméruji dopredu a trup je v mirném
U zakladniho pluhového postoje jsou Spicky lyZi u sebe a patky od sebe. Détem je duleZité
zdUraznovat dostatecné velky uhel rozkroceni, jelikoz ¢im vétsi dhel rozkroceni budou mit, tim
pomaleji pojednou. Pluhovy postoj je doprovazen mirnym predklonem trupu a pokréenim

dolnich konéetin. Zaroven je prospésné, aby zacinajici lyzati méli ruce na kolenou.

5.4.3 Jizda na vieku

Vyznamnou soucdsti lyZzovani je zvladnuti jizdy na vleku. V soucasné dobé se ve vétsSiné
lyzafskych strediscich lze setkat s fadou rtznych lyZarskych vlekd, véetné vlieku détského. Pro
nacvik jizdy na vleku je obvykle vyuZivan rovny terén, na kterém je ditéti vysvétleno, jak se na
vlek naseda a vysedd. UCi se paralelnimu postaveni lyZzi a mirnému pokréeni v kolenou. Cilem je
dité naucit jezdit na rliznych typech vleku. Pro zacinajici lyzare je vhodné vyuzit lyZafsky pojizdny
koberec, vlek s nizkym vedenim lana, jednomistny anebo dvoumistny vlek. ZaleZi na moZnostech
lyZarského aredlu, ve kterém vyuka probihd. Nejjednodussi moZnosti je lyzarsky pojizdny
koberec, pfi kterém dité pouze stoji na pojizdném pasu a dopravi se tak nahoru na svah naprosto
pohodiné a bez strachu jakéhokoliv padu. U vleku s nizkym vedenim lana je dileZité, aby si dité
zvyklo na pasivni tah. Principem je uchopeni se mirné pokréenyma rukama tazného lana,
pfipadné madla slouZiciho pro drZeni a nechat se vytahnout aZz nahoru sjezdového svahu. Zde je
zasadni, aby se dité v jeden moment chytilo obéma rukama lana (Treml, 2004).

Pro nacvik jizdy na jednomistném vleku, nazyvajicim se poma, je vhodné vyuzit kosté nebo
smetdk s tyci, za pomoci ¢ehoz dité ucime jizdu na tomto typu lyZarského vleku. Principem jizdy
na jednomistném vleku je uchopeni se za taznou pomu, kterou si dité dd mezi nohy a obéma
rukama se drzi tazné tyce. Dvoumistny vlek je oznacovan jako kotva a slouZi k prepravé dvou
osob. Dvojice déti se uchopi za kotvu kazdy z jedné strany a nasledné se pfidrZuji tazné tyce,

ktera se nachazi mezi nimi (Treml, 2004).
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Pfed jizdou na vleku musi byt kazdé dité sezndmeno s urcitymi zdsadami spravného
chovani jizdy na vleku a také s bezpecnostnimi pravidly. Pokud dité bude mit v pribéhu jizdy na
vleku kolizi, musi védét, Ze se md ihned vleku pustit a nenechat se tdhnout. Naprosto zasadni je,

aby dité pfedem znalo vystupni misto.

5.4.4 Jizda primo

Jizda pfimo musi byt realizovana na mirném svahu s dojezdem do roviny. Pti pfimé jizdé
Samotné jizdé musi predchdzet nacvik zakladniho sjezdového postoje na roviné. Instruktor
predvede spravné provedeni zakladniho sjezdového postoje a nasledné u déti opravuje pripadné
chyby. Cely proces jizdy prfimo musi byt zcela uvolnény. Pokud dité jiz dokonale zvlada zakladni
sjezdovy postoj muzZe prejit na jizdu po spadnici. Déti vSech vékovych kategorii jsou z této jizdy
»susem” vidy nadsené, proto vramci nacviku je moiné vyuiZit rliznd cviceni, kterd odvadi
pozornost déti od vlastniho sjizdéni (Reichert, Musil, & Najman, 2007).

Treml (2004) uvadi, Ze pfi vyuce pfimé jizdy se u déti ¢asto vyskytuji chyby, kterymi jsou
jizda vdrepu, jizda sSirSim postavenim lyZzi ve vysazeném postoji s napnutyma nohama
v kolenou a jizda na vnitfnich hranach lyzi. Zminéné chyby se ¢asto vyskytuji u déti z divodu

jejich nedokonceného télesného vyvoje a pravidelnym opakovdanim se jich mohou zbavit.

5.4.5 Jizda v pluhu

Pfed samotnou jizdou v pluhu je zasadni zvladnuti sprdvného pluhového postaveni na
roviné. Pluh je charakterizovan jako oboustranny privrat, kdy Spicky lyzi se nachazi tésné u sebe
ve vzdalenosti asi deseti centimetr(l a patky lyZi jsou v Sirokém postaveni od sebe. Pluhové
postaveni je doprovdzeno stojem na celych chodidlech s mirnym pokréenim v kolenou (Reichert,
Musil, & Najman, 2007). Pluhového postaveni u déti je vyuZzivano predevsim pro zastaveni
a upraveni rychlosti jizdy. Pfi zastavovani a brzdéni je nezbytné, aby dité tlacilo kolena dovnitf
a tim doslo k postaveni lyzi na vnitfni hrany. Brzdici ucinek je silnéjsi, pokud dité vyviji vétsi tlak
na vnitfni hrany svych lyzi. Détem postaveni v pluhu Ize oznacit jako , pizza” (Treml, 2004).

Vramci vyuky je podstatné, aby se dité naucilo a dokazalo zastavit pred jakoukoli
nepredvidatelnou situaci, a zaroven také na konci sjezdového svahu. Jizda v pluhu probiha
nacvikem na velmi mirném svahu s dojezdem do roviny. Rozjezd probihd v zdkladnim sjezdovém
postaveni, pro déti nazyvaném ,hranolky”, nasledné prostfednictvim pluhového postaveni
dochazi ke korigovani rychlosti az k Uplnému zastaveni. ZatiZzeni obou lyZi musi byt stejnomérné,

aby nedochazelo k nezaddoucimu zataceni. V rdmci jizdy v pluhu je rozliSovan klouzavy a brzdivy
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pluh. Pro klouzavy pluh je typicky uzsi postoj lyzi a pouze mirné hranéni, naopak brzdivy pluh
slouzi ke zpomaleni nebo Uplnému zastaveni. Zde jsou lyZe postaveny na hrany s Sirokym
rozevienim patek. Z dlivodu stalého télesného vyvoje déti je vhodné procvicovat jizdu v pluhu
pouze kratkou dobu. Mensi déti provadi pluh s maximalnim roznozenim lyzi, které stavi na hrany
pomoci napnutych nohou. Az ve véku deseti let déti zvlddnou pluhového postaveni lyzi

zpUsobeného pouze pohybem v kolenou (Reichert, Musil, & Najman, 2007).

5.4.6 Jizda sikmo svahem

Postaveni lyzi pti jizdé Sikmo svahem je na hornich hranach s Sitkou stopy shodnou s Sitkou
panve. Paralelni postaveni lyzi je doprovazeno mirnym predsunutim horni lyze, pticemz télesna
hmotnost vice prevlada na lyzZi dolni. P¥i jizdé Sikmo svahem jsou kolena mirné pokréena a dité
zaujimd uvolnény zdkladni postoj. U déti dochdzi k seznameni a prvnimu nacviku naklonéni
panve ke svahu. V rdmci nacviku jizdy Sikmo svahem je Zadouci zajisténi bezpecnosti déti, jelikoz
dochazi kjizdé pres celou Sitku svahu, a proto je nutné brat ohled na lyZare, predevsim
prijizdéjiciho shora (Dusek, 2002).

Vétsi priklonéni kolen a boku ke svahu je Zadouci v pfipadé vétsiho sklonu svahu. Po
celou dobu jizdy musi byt lyZe postaveny na hornich hranach, aby nedochazelo k sesouvani lyzi
ze svahu (Reichert, Musil, & Najman, 2007). Treml (2004) uvadi, Ze prostfednictvim odslapovani
ke svahu ma dité moZnost poprvé zménit smér své jizdy. Hmotnost téla prevlada na spodni lyzi,
vys$si lyZe je odlehéena a zvednuta nad snih, dojde tedy k odvraceni Spicky lyZze vice ke svahu
a naslednému umisténi lyZe v novém sméru. Do vyuky je moZné zaradit také odSlapovani pres
spadnici, které je realizovdno opakovanym odslapovanim.

Pro lepsi pfedstavivost a orientaci na svahu je vhodné pfi nacviku jizdy Sikmo svahem
vyuzit ditéti blizké pfedméty, jako jsou napfiklad plySové hracky. Tyto predméty jsou vhodnym

pomocnikem pfi nacviku i dalSich lyZarskych dovednosti.

5.4.7 Oblouky v pluhu

V metodice vyuky lyZovani je oblouk v pluhu povazovan jako nejjednodussi zplsob
zataceni. U déti a zacinajicich lyZafli se ¢asto jednd o jediny mozny postup, u kterého dochazi ke
spravnému pochopeni zaujmuti polohy jednotlivych segmentd téla pti zataceni, obzvlasté ramen
a bokd. Pri nacviku je zasadni vénovat pozornost spravnému postaveni téla, jelikoZz chybné
provadéni mize zpomalit cely proces vyuky zataceni (Dusek, 2002).

Technika provedeni oblouku v pluhu spociva jizdou v oboustranném pfivratu, tzv. pluhu,

kdy je télesnd hmotnost pfenesena na jednu lyzi, a proto dochazi k zatiZzeni této lyZe. Zataceni
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doprovazi tlaceni kolene dovnitf oblouku a postaveni lyZze na hranu. Zataceni je doplnéno
nepretrzitym sniZovanim tézisté, které probihd az do Uplného zakonceni oblouku. Nasleduje
lyZe levé, naopak pfi provadéni oblouku doleva je zatizena lyze prava. Déti do deseti let véku
provadéji oblouk v pluhu predevsim zatizenim vnitini nohy, kterd je mirné pokrcena v koleni
a prevlada na ni velkd ¢ast hmotnosti. Vnéjsi nohu nechavaji napnutou a zatoceni je provedeno

zatlacenim vnéjsi nohy proti snéhu, ¢imz dojde k postaveni lyZe na hranu (Treml, 2004).

5.4.8 Oblouky z pluhu

Rozdil mezi obloukem v pluhu a obloukem z pluhu je v postaveni lyzi. Pfi oblouku z pluhu
dochazi k prechodu z pluhového postaveni lyZzi k paralelnimu. Dochazi tedy ke spojeni
pluhového oblouku a jizdy Sikmo svahem. Oblouk z pluhu je zahdjen jizdou Sikmo svahem
s prechodem do pluhového postaveni, ve kterém dochazi k zataceni a nasledné po dokonceni
oblouku se dité plynulym sjetim obou lyZi dostava do paralelniho postaveni. Celé zataceni musi
probihat v pluhovém postaveni. Pfi vyuce prechdzime koblouku zpluhu po zvladnuti
pfedchozich lyZarskych dovednosti, vhodné je oblouky z pluhu nacvi¢ovat pfimo ve finalni
podobé. Soucasné je nutnosti ucit déti korigovat rychlost a polomér provadéného oblouku
(Dusek, 2002).

Treml (2004) zmiriuje, Ze déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku nejsou jesté schopné
pokré¢enim kolene a jeho tlacenim do oblouku zatizit lyzi. Divodem je nedokoncéeny télesny

VYVOj.

5.4.9 Oblouky z pFivratu vyssi lyzi

Oblouky z pfivratu vyssi lyzi jsou povaZovany za vrcholny prvek v ramci vyuky zakladni
techniky sjizdéni. Néktefi lyZafi pravé timto obloukem dosahnou svych nejvyssich lyZzarskych
dovednosti, které umoznuji sjezd také tézsich terén(. LyZari jsou tak schopni sjet sjezdovou trat
za zhorSenych podminek viditelnosti, a také za nepfiznivého pocasi. Déti casto na této Urovni
zakoncuji svou vicedenni lyZarskou vyuku (Reichert, Musil, & Najman, 2007).

Dusek (2002) uvadi, Ze oblouk z pfivratu vyssi lyzi se sklada ze t¥i fazi. V prvni fazi je
oblouk zahdjen jizdou Sikmo svahem, kdy dochdzi k vysunuti vyssi lyZe do pfivratného postaveni
a zaroven tézisté téla se zvysuje. O druhou fazi se jednd v momenté, kdy dochazi k ndjezdu do
spadnice, vnéjsi lyZe je postavena vice na hranu a soucasné je plynule zatéZovana. V posledni
fazi je odlehena vnitini lyZe pfisunuta k vnéjsi lyZi do postaveni paralelniho, panev je naklonéna

ke svahu a oblouk je dokoncen.
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Zacit s nacvikem oblouku z pFivratu vyssi lyZi je mozné aZz u déti mladsiho Skolniho véku,
které jiz zvladaji zataceni obloukem v pluhu a z pluhu. Néacvik zacind na mirném sklonu svahu
(Treml, 2004). PFi nacviku je vhodné oblouk rozfazovat a kazdou fazi nacvicovat zvlast. Po
zvladnuti kazdé faze dochazi k nacviku findlniho provedeni oblouku z pfivratu vyssi lyzZi (Reichert,
Musil, & Najman, 2007).

Metodiku vyuky lyZovani déti a zacinajicich lyzafl je daleZité zahdjit vidy spravnou
manipulaci s lyZafskou vyzbroji a jednoduchymi obratnostnimi ¢i rovnovdinymi cvicenimi,
provadénymi na roviné. Dle zkuSenosti je pro instruktora velice vyhodné, kdyz se dité rychle
nauci jezdit na vleku, ¢imz dojde k velkému progresu v ramci vyuky ditéte. Nejdrive dochazi
k nacviku jizdy pfimo, nasleduje jizda v pluhu, ve které se dité uci predevsim zastavit a regulovat
svou rychlost. Pfed samotnym ndcvikem oblouku v pluhu, z pluhu nebo z pfivratu vyssi lyzi je
nutné, aby dité zvladlo a upevnilo si jizdu Sikmo svahem, prostfednictvim které jsou tyto oblouky
zahdjeny.

Zjednoduseny postup pfi vyuce jednotlivych lyZatskych dovednosti je zndazornén na nize

uvedeném schématu.

Cviceni na roviné —_— Jizda na vieku — Jizda pfimo

Oblouky v pluhu

Oblouky z pfivratu
vyssi lyzi

Oblouky z pluhu

Obrdzek 4 — Schéma vyuky zdkladnich lyZarskych dovednosti (Humplikovd, 2022)
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5.5 Navrh vyukového programu lyzovani

Navrh vyukového programu lyZzovani je rozdélen do péti dni, béhem kterych byla vyuka
realizovana se sedmiletou probandkou. Samotné vyukové lekce probéhly v ¢asové dotaci 2,5
hodin véetné odpocinkové prestavky. Celkem s prestavkami probéhlo tedy 12,5 hodin
individualni formy vyuky lyZzovani. Vyukové lekce lyZovani probéhly vidy v dopolednich hodinach
v tydnu jarnich prazdnin probandky.

Jednotlivé lekce lyZovani jsou rozdéleny do tfi ¢asti, jedna se o ¢ast Uvodni, ktera zahrnuje
motivaci, sdéleni prlibéhu a cile lekce, a také rozcviceni. Nasleduje ¢ast hlavni, jejiz soudasti je
opakovani naucenych prvkld a nacvik novych lyZarskych dovednosti a posledni ¢asti je ¢ast
zavérecna, kde dochdzi k rekapitulaci nové naucenych dovednosti véetné shrnuti, zhodnoceni a
odmeénéni probandky.

Charakteristika jednotlivych cinnosti je vice popsdna vramci kazdé vyukové lekce
a nasleduje vidy zavérecné hodnoceni kazdého dne. Béhem realizace vyukového programu
lyZovani byla vytvorena fotodokumentace, ktera je soucasti vSech lekci. Pro prehlednost je dale
kazdd vyukova lekce shrnuta v nize uvedenych vyukovych kartach. Ndsleduje celkové hodnoceni
vyukového programu, ve kterém jsou zminéné okolnosti zrealizovanych vyukovych lekci
lyZovani.

Jednotlivé naméty vyukovych lekci jsou sestaveny pro zacinajiciho lyzare a cely proces
vyuky probéhl pod vedenim samotné autorky prace.

Obsah péti vyukovych lekci lyZzovani je znazornén na nize uvedeném schématu.
Prvni vyukova lekce eseznameni s lyZovanim a lyZarskym prostiredim

Druha vyukova lekce ejizda v pluhu, zastaveni, regulace rychlosti

eprvni nacvik obloukd, zataceni
eoblouky z pluhu
Pata vyukova lekce

Obradzek 5 - Vyukovy program lyZovdni (Humplikovd, 2022)

eupevinovani naucenych lyzarskych dovednosti
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5.5.1 Prvni vyukova lekce

Datum: 28.2.2022

Misto: LyZarské stfedisko HEIPARK ToSovice

Motivace: Pét vyukovych lekci bylo realizovano pod nazvem ,,Po stopdach Yettiho“. Po Uvodnim
sezndmeni s probandkou probéhla diskuse o tom, jak si predstavuje, ze Yetti vypadd. Nasledné
vymysleny pfibéh o prvnim setkani Yettiho s lyzemi byl prevypravén probandce, ¢imz byla
seznamena s cilem a priibéhem vyukové lekce.

Cil: Cilem prvni vyukové lekce bylo probandku seznamit s lyZafskym prostiedim, lyZzafskou
vyzbroji a také s provedenim jednotlivych nacvikd zakladnich lyZafskych dovednosti.

Pomlicky: plysové hracky

Manipulace s lyZzarskou vyzbroji: Jelikoz se jednalo o zacinajici lyzafku, ktera s lyZzovanim
a lyzarskym prostifedim neméla zadné zkusenosti bylo zdsadni ji seznamit s vystroji a vyzbroji,
kterou k lyZovani potrebuje. Probandka mladsiho skolniho véku na zakladé ukazky byla schopna
zvladnout manipulaci s lyZarskou vyzbroji v podobé pfipindni, vypinani lyzi a noseni lyzi. Cely
proces nacviku probihal na rovném terénu, tak aby probandka dokdazala uspésné zvladnout tyto
zakladni dovednosti.

Ndacvik dovednosti na misté: Nasledné po seznameni s lyZarskou vyzbroji probéhl nacvik
rovnovaznych cviceni na lyzich, pti kterych probandka dokazala imitovat uklony stranou,
Nacvik dovednosti na roviné: Na roviné bylo provedeno cviceni, kolobézka“, pfi kterém nejprve
doslo k nacviku jizdy po jedné lyZi, jednalo se o prvni zkousku odrazu a klouzani se po jedné lyzi,
poté probéhl nacvik této aktivity jiZz na obou lyZich, a také doslo k sezndmeni s jednoduchou
chizi na lyzich. Rovinaty terén je idedlnim mistem také pro nacvik zakladniho provedeni obrat(,
probandka tedy zvladla udélat obrat o 360°. Dalsi lyZafskou dovednost, kterou se probandka
ucila bylo zvladnuti vystupt. Nacvik probéhl vystupem chizi po spadnici, vystupem stranou
a vystupem oboustrannym odvratem. Tyto dovednosti byly provadény nejprve na roviné, poté
na velmi mirném sklonu sjezdové traté. V rdmci nacviku dovednosti na roviné doslo k seznameni
s pojmy ,,hranolky”, neboli paralelni postaveni lyzZi a ,,pizza“, neboli pluhové postaveni lyzi. Tato
ditéti prijatelnéjsi slovni pfirovnani byla pouzivana béhem celého pétidenniho vyukového
procesu.

Nacvik jizdy na vleku s nizkym vedenim lana: JelikoZ lyZafské stfedisko HEIPARK ToSovice
nedisponuje lyZafskym pojizdnym kobercem, vyuka z vétsi ¢asti probéhla na vleku s nizkym

vedenim lana. Probandka byla obezndmena s bezpecnostnimi pravidly spravného chovani se pfi
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jizdé na vleku. Po nékolika nezdafrilych pokusech dokazala zvladnout princip jizdy na tomto typu
vleku.

Nacvik jizdy v zdkladnim postaveni: Nacvik jizdy v zakladnim postaveni byl realizovan na velmi
mirném sklonu svahu, ktery byl zakoncen rovinou. V této fazi nacviku probandka jesté neuméla
svou jizdu zastavit. Pfed samotnou jizdou probéhl nacvik na roviné.

Zavérecné hodnoceni: Prvni setkani s lyzafskym prostfedim a samotnym lyZovanim je pro dité
velice ndrocné. Dochazi k sezndmeni s instruktorem a zacdind byt formovdn spolecny vztah.
V pripadé uplné prvni lekce lyZzovani je dileZité, aby dité bylo dostatecné motivovano k vyuce
lyZovani a mélo zajem o dalsi zdokonalovani. Probandka v rdmci nacviku novych dovednosti
dokdzala prostfednictvim imitace zvladnout pro ni velmi naro€nou prvni vyukovou lekci. Na
zavér byla vyukovd lekce zhodnocena, probandka odménéna a byly predany informace

k nasledujicim lekcim.

Fotodokumentace byla pofizena autorkou bakalarské prace (archiv Nikoly Humplikové).

Obrazek 6 - Predklon

Obrdzek 8 — Uklon stranou Obrdzek 9 - Zvednuti jedné lyZe
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Obrdzek 10 - Vstavani

Obrdzek 11 - Kolobézka

i\

Obrdzek 12 - Vystup stranou Obrdzek 13 - Paralelni Obrdzek 14 - Pluhové
postaveni lyzi postaveni lyzi

Obrdzek 17 - Ndcvik jizdy na vleku s nizkym
vedenim lana

Obrdzek 16 - Obrat

Obradzek 18 - Jizda na vileku s nizkym vedenim
lana
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Vyukovd karta 1 — Prvni sezndmeni s lyZovdnim (Humplikova, 2022)

PRVNIi VYUKOVA LEKCE

Uvodni &ast

Prvni setkani s probandkou — sezndmeni
Motivace —,,Po stopach Yettiho” — vypravéni o prvnim setkani Yettiho s lyzemi

s naslednym seznamenim s cilem a pribéhem vyukové lekce

15 minut

Rozcvi€eni — nacvik jednoduchého tance na pisenn YMCA, interpret: Village People

Hlavni ¢ast
Manipulace s lyzafskou vyzbroji
4 Pfipinani, odepindni, noSeni lyzi Cvi¢eni obratnosti
Nacvik dovednosti na misté
v Uklony stranou, zvednuti jedné lyze, diep Rovnovazna cviceni
o v Nacvik padu a vstavani
;>g Nacvik dovednosti na roviné
,§ v Cviceni ,kolobézka“ Osvojeni si skluzu
; v' ChUze na lyZich
E v Jednoduché obraty
1 v Vystupy Koordinace na lyzich
i v Lhranolky” x ,,pizza“
E Nacvik jizdy na vleku
g v Nacvik na vleku s nizkym vedenim lana Osvojeni si pasivniho
= 4 Seznameni s bezpecnosti a pravidly chovani tahu vleku
NAacvik jizdy v zakladnim postaveni
v Ndacvik na roviné Jizda v paralelnim
v Jizda v zakladnim postaveni s dojezdem do roviny postaveni lyzi
v Seznameni s pluhovym postavenim lyzi

7 v

Zavérecna cast

Rekapitulace naucenych zakladnich lyZzaFskych dovednosti

Zhodnoceni vyukové lekce — Probandka ziskala prvni samolepku Yettiho

20 minut
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5.5.2 Druhd vyukova lekce

Datum: 1.3.2022
Misto: LyZarské stfedisko HEIPARK ToSovice

Motivace: Druhd vyukova lekce pokracovala motivaci prostfednictvim vypravéni dalsiho pribéhu
z tématu ,,Po stopdch Yettiho“. Probandka nejprve méla moznost vyuzit vlastni fantazie a svymi
slovy popsat, co se asi v pfibéhu ddl mohlo odehrdt a zdroven jakym novym lyzaiskym
dovednostem se Yetti ucil. Nasledné byla probandka obezndmena s pribéhem a cilem uterni
vyukové lekce.

Cil: Cilem druhé vyukové lekce bylo probandku sezndmit s provedenim jizdy v pluhu a zaroven ji
naucit zastavit a regulovat svou rychlost.

Pomticky: plysové hracky, hole

Opakovani lyZaFskych dovednosti: Opakovani zvladnutych lyzafskych dovednosti by mélo byt
nezbytnou soucasti kazdé nasledujici vyukové lekce. Doslo tedy k opakovani pfipinani lyzi,
obratd a vystupt, pluhového a paralelniho postaveni lyZi, jizdy na vleku a jizdy v zakladnim
postaveni. Probandka jiz umi vyjet na vleku s nizkym vedenim lana.

Opakovani pluhového postaveni lyZi: Probandka jiz v predchozi vyukové lekci byla sezndmena
s provedenim pluhového postaveni lyzi, u kterého jsou Spicky lyZi u sebe a patky od sebe. Nacvik
byl zopakovan na misté. Predvedena byla také ukazka rychlého prechodu z ,hranolek” do
»pizzy“.

Nacvik pomalé jizdy v pluhu: Na velmi mirném svahu byl realizovan nacvik pomalé jizdy v pluhu.
Probandka pomoci vystupu stranou zdolala vzdy kratky usek svahu, ktery byl zakoncéen rovinou
a postupné pomalu sjizdéla primou jizdou v pluhu doll. Tento nacvik byl nékolikrat zopakovan,
nez doslo k pochopeni a upevnéni si spravného provedeni jizdy v pluhu.

Nacvik zastaveni v pluhu: Po zvladnuti pfimé jizdy v pluhovém postaveni lyZzi doSlo k nacviku
zastaveni. Jak jiz v préci bylo zminéno, dle Tremla (2004) se pti vyuce déti pro zastaveni vyuziva
oboustranného pfivratu, tedy pluhu. Probandka se v rdmci vyukové lekce ucila postaveni svych
lyZi na vnitfni hrany a spravného provedeni této lyZarské dovednosti. Pfi nacviku zastaveni
v pluhu bylo vyuZito hole, pred kterou bylo Ukolem probandky zastavit, a také ji podjet
v paralelnim postaveni lyZi s ndslednym zastavenim v pluhu. Nejprve byl proces vyuky zastaveni
provadén skoro na roviné, nasledné na mirném sklonu svahu.

Nacvik regulace rychlosti v pluhu: Dokazat regulovat svou rychlost je v lyZzovani velice zasadni.
DllezZité je umét vCas zareagovat na nepredvidatelnou situaci, a tedy zvladnout ihned upravit

svou rychlost jizdy ¢i dokazat Uplné zastavit. Probandka byla seznamena s vyvijenim tlaku v rdmci
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jizdy v pluhu. Byla obeznamena s tim, Ze pokud bude vyvijet vétsi tlak na vnitfni hrany lyzi, tim
Zavérecné hodnoceni: Jizda v pluhovém postaveni lyZzi a nacvik zastaveni je pro dité velmi
naroc¢nou lyZarskou dovednosti. Je dlleZité, aby jednotlivé nacviky byly ¢asto obménovany
rGznymi cviCenimi a vyuka tak byla efektivnéjsi. Béhem vyuky byly jednotlivé dovednosti
probandce ukazany, ktera vidy dokazala po vice pokusech dosahnout spravného provedeni.
V zavéru vyukové lekce byly nové naucené dovednosti zrekapitulovany a ndsledovalo shrnuti,
zhodnoceni a odménéni probandky.

Fotodokumentace byla pofizena autorkou bakalafské prace (archiv Nikoly Humplikové).

Obrdzek 19 - Vystup
oboustrannym odvratem

Obrdzek 23 - Zastaveni pred holi

Obrdzek 24 - Podjeti hole

45



Vyukovd karta 2 — Jizda po sjezdovce v pluhu (Humplikovd, 2022)

DRUHA VYUKOVA LEKCE

-

Uvodni ¢ast

Motivace —,,Po stopach Yettiho” — vypravéni pribéhu Yettiho, jak se ucil nové
lyZzafské dovednosti, nasledné seznameni s pribéhem a cilem vyukové lekce

Rozcvi€eni — Hra na zrcadlo — dité je zrcadlem instruktora a opakuje kazdy jeho

15 minut

pohyb

Hlavni ¢ast

Opakovani lyzarskych dovednosti
4 Ptipinani lyzi Cvi¢eni obratnosti
v" Obraty, vystupy
v Paralelni a pluhové postaveni lyzi
v' lizda na vleku
v' lizda v zdkladnim postaveni

Opakovani pluhového postaveni lyzi
v Ndcvik na misté Dodrzeni spravného
v Rychly ptechod z , hranolek” do ,,pizzy” provedeni

Ndcvik pomalé jizdy v pluhu
v Ndcvik na mirném svahu, zakonéeném rovinou
v P¥ima jizda v pluhu

Nacvik zastaveni v pluhu
v" Nacvik na mirném svahu Osvojeni si stavéni
v Zastaveni pred holi lyZi na vnitfni hrany
v Podjizdéni hole

NAacvik regulace rychlosti v pluhu
v Nacvik na mirném svahu Pluhové postaveni

100 minut + 15 minut pfestavka

v Jizda v pluhovém postaveni lyzi lyzi

v Uprava vlastni rychlosti

7 vz

Zavérecna cast

Rekapitulace naucenych zakladnich lyzarskych dovednosti

20 minut

Zhodnoceni vyukové lekce — Probandka ziskala dalSi samolepku Yettiho

46



5.5.3 Treti vyukovd lekce

Datum: 2.3.2022
Misto: LyZarské stfedisko HEIPARK ToSovice

Motivace: V treti vyukové lekci probéhla motivace opét pokracovanim pribéhu z tématiky ,,Po
stopdch Yettiho”. Probandce bylo prevypravéno dalsi dobrodruzstvi, které Yettiho v rdmci vyuky
na lyZich potkalo. V pribéhu vypravéni bylo probandce sdéleno, jakym lyZaifskym dovednostem
se bude udit v tfeti vyukové lekci a zaroven byla informovana s priilbéhem a cilem dne.

Cil: Cilem treti vyukové lekce bylo probandku seznamit s jizdou Sikmo svahem a s naslednym
provedenim oblouku v pluhu.

Pomiicky: plySové hracky

Opakovani lyzaiskych dovednosti: Pfred samotnym ndacvikem novych lyzarskych dovednosti
probéhlo opakovani jednotlivych prvk( z predeslé vyukové lekce. Zopakovana byla jizda na
vleku, jizda v pluhu, zastaveni a regulace rychlosti v pluhu.

Nacvik jizdy Sikmo svahem: Po zopakovani predchozich dovednosti byl uskutec¢nén nacvik jizdy
Sikmo svahem, ktery probihal na mirném svahu. V ramci této jizdy byly vyuzZity plySové hracky,
které probandce pomahaly v orientaci na sjezdové trati. Samotnému nacviku predchazela
ukazka a vysvétleni spravného provedeni jizdy. Probandka vidy prejizdéla celou Sitku svahu,
proto zde hrala dualezZitou roli také bezpecnost pohybu na sjezdové trati a sprdvné nacasovani
jizdy. Jizda Sikmo svahem probihala v paralelnim postaveni lyzZi s naslednym zastavenim v pluhu
u plySové hracky. BEhem ndacviku probéhly riizné zabavné aktivity, kdy napfiklad probandka méla
presunout plySovou hracku na druhou stranu sjezdové traté.

Nacvik oblouku v pluhu: Nacvik oblouku v pluhu se probandka ucila nejprve jizdou Sikmo
svahem pres celou Sitku sjezdové traté, kdy na jejim konci se ucila udélat oblouk v pluhu. V této
Casti bylo dllezité, aby probandka dokazala zatizit spravnou lyZi, snizit téZisté a dodrzet spravné
postaveni téla, a tedy provést oblouk. Celému nacviku pfedchazela ukdzka spravného provedeni
a nejprve byl nacvik realizovan s pomoci samotné autorky prace, ktera svou jizdou pozadu jistila
probandku, kterd oblouk v pluhu provadéla s rukama na kolenou. Po nezdafilych pokusech byl
pochopen a zvladnut princip provedeni oblouku v pluhu.

Nacvik navazovani obloukl v pluhu: Vramci treti vyukové lekce bylo uskuteénéno také
seznameni s navazovanim obloukt v pluhu. Nacvik probéhl na mirném svahu opét s ukazkou
a pomoci samotné autorky prace. Pfi jizdé bylo vyuzito plySovych hracek, které byly vyuZity pro
postaveni slalomu. Probandka dokdazala provést pouze naznak navazovani obloukl, avsak

k vétsSimu osvojeni této lyzarské dovednosti doslo aZ nasledujici vyukovou lekci.
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Zavérecné hodnoceni: Pfi nacviku oblouku v pluhu je zasadni dbat na spravné provedeni,
pfipadné chyby ihned opravovat. Probandka prostfednictvim ukazek velice rychle dokdzala
imitovat spravny princip provedeni oblouku v pluhu. Do vyuky byly zafazeny také kratké volné
jizdy, které slouZzily pro zpestreni a zefektivnéni lekce. Na zavér byly vSsechny naucené dovednosti

zopakovany a nasledovalo shrnuti, zhodnoceni a odménéni probandky.

Fotodokumentace byla pofizena autorkou bakalafské prace (archiv Nikoly Humplikové).

Obrazek 25 - Jizda sikmo svahem Obrdzek 26 - Zastaveni u plysové hracky

Obrdzek 27 - Ndcvik oblouku v pluhu Obrdzek 28 - Oblouk v pluhu

Obrdzek 29 - Ndcvik navazovdni oblouki v Obrdzek 30 - Navazovdni obloukt v pluhu
pluhu
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Vyukova karta 3 — Prvni ndcvik oblouk( (Humplikovd, 2022)

TRETi VYUKOVA LEKCE

-

Uvodni cast

Motivace —,,Po stopach Yettiho” — dal$i dobrodruzstvi Yettiho na lyzich, informovani

s pribéhem a cilem lekce

15 minut

Rozcvi€eni — Hlava, ramena, kolena, palce — rozcvi¢eni provadéno na lyZich, zpivani

pisnicky s pohybem

7 v

Hlavni c¢ast

Opakovani lyzarskych dovednosti
v' lJizda na vleku Upevriovani
v' lJizdav pluhu dovednosti
v' Zastaveniv pluhu
4 Regulace rychlosti v pluhu

NAacvik jizdy Sikmo svahem
v Nacvik na mirném svahu Postaveni lyZi na
v Paralelni postaveni lyzi hrany
v Pfesouvani predmétud na sjezdové trati

Nacvik oblouku v pluhu
4 Nacvik na mirném svahu Zména sméru jizdy
v Ndcvik s dopomoci

100 minut + 15 minut prestavka

Nacvik navazovani oblouki v pluhu
v Nacvik na mirném svahu Jizda v pluhovém
v Seznameni s principem provedeni postaveni lyzi

v Naznak obloukt v pluhu
Zavérecna cast

Rekapitulace naucenych zakladnich lyzarskych dovednosti

Zhodnoceni vyukové lekce — Probandka ziskala dalsi samolepku Yettiho

20 minut
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5.5.4 Ctvrtd vyukovd lekce

Datum: 3.3.2022

Misto: LyZarské stfedisko HEIPARK ToSovice

Motivace: Ctvrta vyukova lekce prob&hla opét motivaci k tématu ,,Po stopach Yettiho“. Yetti uz
v rdmci svého dobrodruzstvi se naucil spoustu lyzafskych dovednosti a nyni se snazi upevnit si
navazovani oblouk( v pluhu a také se seznamuje s oblouky z pluhu. Probandka prostrednictvim
vypravéni byla informovana s pribéhem a cilem vyukové lekce.

Cil: Cilem ctvrté vyukové lekce bylo probandku ujistit v obloucich v pluhu a nasledné ji seznamit
se spravnym provedenim obloukl z pluhu.

Pomlicky: plysové hracky

Opakovani lyzaiskych dovednosti: Na zacatku hlavni ¢asti vyukové lekce doslo k opakovani
lyZarskych dovednosti z predchoziho dne. Zopakovdna byla jizda Sikmo svahem, a predevsim
oblouky v pluhu.

Upevnéni navazovani obloukt v pluhu: V predchozi vyukové lekci byla probandka seznamena,
jak navazat jednotlivé oblouky na sebe. V hlavni ¢asti lekce doslo tedy k upevnéni této lyZarské
dovednosti. Byla realizovana slalomova jizda, kterd byla pozdéji obohacena o spoustu
atraktivnich cviceni, jako napriklad provadéni letadla, doteky kazdého ,,plysaka“ apod. Po celou
dobu bylo dbano na spravné postaveni téla a lyzi, a tedy spravné provedeni obloukd v pluhu.
Nacvik obloukti z pluhu: Nacvik obloukd z pluhu byl provadén ptfimo ve findlni podobé. Jelikoz
rozdil mezi obloukem v pluhu a obloukem z pluhu je pouze v postaveni lyzi, cely nacvik probéhl
velice rychle. Probandka zahdjila jizdu Sikmo svahem, tedy v paralelnim postaveni lyZi, nasledné
provedla oblouk v pluhovém postaveni a opét doslo k ndvratu lyZi do postaveni paralelniho.
Proces nacviku probéhl pomoci slalomu, diky kterému doslo k upevnéni této dovednosti. Opét
byl ndcvik zpestien o riznd jednoducha cviceni, napfiklad provadéni obra a skfitka.

NAacvik jizdy na dvoumistném vleku: Pfed zavérecnou rekapitulaci zvladnutych jednotlivych ve
vyuce upevnénych ¢i nové naucenych dovednosti, doslo na roviné knacviku jizdy na
dvoumistném vleku, nazyvaném kotva. Probandka byla informovéana s bezpecnostnimi pravidly
chovani se pfi jizdé na tomto typu vieku a také doslo k ukazce sjezdového svahu, kde probéhla
posledni vyukova lekce.

Zavérecné hodnoceni: JelikoZ se jednalo jiz o ¢tvrté dopoledne stravené na lyzZich, u probandky
byl velmi znatelny velky progres v rdmci vyuky. Probandka si nyni uz byla mnohem jistéjsi na
lyzich nez v predeslych vyukovych lekcich a zaroven uz byla znat Unava, kterd pribéh vyuky

doprovazela. Ztohoto dlvodu bylo do vyuky zafazeno spoustu odpocinkovych aktivit, aby
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nedochdazelo u probandky ke ztraté pozornosti. V zdvérecné casti lekce doslo k shrnuti,

zhodnoceni a odménéni probandky.

Fotodokumentace byla pofizena autorkou bakalarské prace (archiv Nikoly Humplikové).

Obrdzek 33 - Jizda slalomu s doteky Obrdzek 34 - Oblouky z pluhu

Obrdzek 35 - Cviceni obr a skritek
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Vyukova karta 4 — Slalomovad jizda pomoci obloukt z pluhu (Humplikovd, 2022)

CTVRTA VYUKOVA LEKCE

-

Uvodni ¢ast

Motivace —,,Po stopach Yettiho” — dals$i dobrodruzstvi Yettiho na lyzich, informovani
s pribéhem a cilem lekce

Rozcvi€eni — Velka pardubicka — Probandka si na lyZich pfedstavuje, ze jede na koni

15 minut

a postupné zdolava prekazky — vyskok, drep...

Hlavni ¢ast

Opakovani lyzarskych dovednosti
v" Jizda $ikmo svahem Upevriovani
v Oblouky v pluhu dovednosti

Upevnéni navazovani obloukt v pluhu

©
E v Mirny svah Pluhové .
‘g v Slalomova jizda uhove postaven
g v Cviceniletadlo lyzi
‘é v" Doteky ply$ovych hracek
'E Nacvik oblouk z pluhu
5 v" Ndcvik na mirném svahu Realizace ve finalnim
g v Slalomovi jizda provedeni
k= v' Cvieni obr a skfitek
CE, NAacvik jizdy na dvoumistném vieku
S . .
=1 v Nacvik na roviné Ukazka nového
v Sezndmeni s bezpecnostnimi pravidly sjezdového svahu

v Sezndmeni s principem jizdy na vleku

7 v

Zavérecna cast

Rekapitulace naucenych zakladnich lyzarskych dovednosti

Zhodnoceni vyukové lekce — Probandka ziskala dalSi samolepku Yettiho

20 minut
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5.5.5 Pdtd vyukovd lekce

Datum: 4.3.2022

Misto: LyZarské stfedisko HEIPARK ToSovice

Motivace: Motivace posledni vyukové lekce lyZovani byla zavrSena zavérecnym pfibéhem
z tématu ,,Po stopach Yettiho”. Nyni Yetti uz dokaze vyjet také na dvoumistném vleku, sjet cely
svah nejen oblouky v pluhu ¢i z pluhu, ale také se sezndmil s provedenim oblouku z pfivratu vyssi
lyzi. S probandkou byla tedy celotydenni motivace o Yettim uzaviena, kdy jejim poslednim
ukolem v ramci této motivace bylo vymyslet dle vlastni fantazie dobrodruzstvi, které se s Yettim
odehraélo dale. Zaroven doslo ke sdéleni pribéhu a cile vyuky.

Cil: Cilem paté vyukové lekce bylo upevnit ziskané lyzarské dovednosti a sezndmit probandku
s jizdou na dvoumistném vleku a také s oblouky z pfivratu vyssi lyzi.

Pomiicky: plySové hracky

Opakovani lyzarskych dovednosti: V zavérecné vyukové lekci doslo k opakovani jednotlivych
lyzafskych dovednosti z predesiého dne. Jednalo se predevsim o navazovani obloukd v pluhu
a zaroven byly zopakovany oblouky z pluhu.

Jizda na dvoumistném vleku: JelikoZ v posledni vyukové lekci doslo k pfesunu na jiny sjezdovy
svah, ktery disponoval pouze dvoumistnym vlekem, tedy kotvou, byla jiz v predeslé lekci
probandka pouze na roviné seznamena s bezpecnostnimi pravidly a principem jizdy na tomto
typu vleku. Posledni vyukovou lekci tedy doslo ke skute¢nému ndacviku jizdy na dvoumistném
vleku nejprve s pomoci samotnou autorkou prace, nasledné samostatné. Pfesun na jinou
sjezdovou trat by mél byt soucasti kazdého vicedenniho vycviku, nebot je velice dllezité, aby
dité dokazalo zvladnout sjet i jiny svah a zaroven se naucilo vyjet na vrchol svahu nejen na
jednom typu vleku. Pfesun na jiny sjezdovy svah je vyznamny také predevsim vzhledem
k rodi¢im, ktefi nasledné mohou se svym ditétem pokracovat v zdokonalovani lyzafskych
dovednosti.

Nacvik oblouku z pFivratu vyssi lyzi: V rdmci posledni vyukové lekce byla probandka seznamena
také s provedenim oblouku z pFivratu vyssi lyZi. Probéhlo pouze par pokusl o zvladnuti tohoto
typu oblouku a provedeni bylo pouze naznaceno a nebylo nijak vice procvi¢ovano.

Zavérecné hodnoceni: Posledni vyukovou lekci doSlo predevsim k upevnéni zvladnutych
lyZarskych dovednosti, a jelikoz probandka si byla uz mnohem vice jista ve své jizdé na lyzich,
byla vyuka obohacena o jizdu ve dvojici nebo jizdu v hadu. V zavérecné lekci je obzvlasté
dalezité, aby dité mélo radost z pohybu, z lyZovani a chtélo se nadale tomuto sportu vénovat
a zdokonalovat se. Soucasti posledni vyukové lekce probéhl mensi slalomovy zavod, ktery sloufZil

pro ukazku rodi¢dm probandky. Nasledovalo odménéni, shrnuti a zhodnoceni celych péti dni.
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Fotodokumentace byla pofizena autorkou bakalarské prace (archiv Nikoly Humplikové).

Obrazek 36 - Ndcvik jizdy na Obrdzek 37 - Jizda na
dvoumistném vleku dvoumistném vleku
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Vyukovd karta 5 — Zavod a upevnovani naucenych lyZafskych dovednosti (Humplikova, 2022)

PATA VYUKOVA LEKCE

-

Uvodni cast

Motivace —,,Po stopach Yettiho” — posledni dobrodruZstvi Yettiho na lyzich,

informovani s pribéhem a cilem lekce

15 minut

Rozcvi€eni — Tanec s pohybem ,HOKY KOKY“

7 v

Hlavni c¢ast

Opakovani lyzarskych dovednosti

v Oblouky v pluhu Upeviiovani
v Oblouky z pluhu dovednosti
Jizda na dvoumistném vieku
v' Jizda ve dvou Zvladnuti principu
v Samostatnd jizda jizdy

Ndcvik oblouku z ptivratu vyssi lyzi
4 Nacvik na mirném svahu
v Seznameni s provedenim Pokus o provedeni
v Naznak spravného provedeni
Dopliikova cvi¢eni
v' lizda ve dvojici
v Jizda v hadu Ukdzka jizdy
v' Slalomovy zavod rodi¢iim

100 minut + 15 minut prestavka

v

Zavérecna cast

Rekapitulace naucenych zakladnich lyzarskych dovednosti

Zhodnoceni vyukové lekce — Probandka do své sbirky ziskala posledni samolepku

20 minut

Yettiho, rozlouceni a shrnuti vSech péti vyukovych lekci
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5.5.6 Celkové hodnoceni vyukového programu

Jak jiz bylo v bakalarské praci zminéno, realizace vyukového programu lyZovani probéhla
v dobé jarnich prazdnin probandky. Jednalo se o pét dni na pfelomu mésice Unora a bfezna. Pred
samotnou realizaci vyukového procesu lyZzovani probéhlo sestaveni jednotlivych vyukovych
lekci. PFi vytvareni vSech péti lekci bylo pocitdno s dobrymi snéhovymi podminkami pro
uskutecnéni vyuky lyZovani.

Ocekavalo se, ze vSech pét vyukovych lekci lyZzovani se uskuteéni na sjezdovém svahu
svlekem s nizkym vedenim lana, kde dojde nejdfive k sezndmeni probandky s lyZafskym
prostfedim a uskutecni se zde prvni nacvik jednoduchych lyzatskych dovednosti. Nasledné mél
probéhnout presun na delsi sjezdovy svah s jednomistnym vlekem, kde proces vyuky mél
pokracovat.

Avsak v tydnu, kdy doslo k samotné realizaci vyukového procesu lyZzovani, byl z divodu
$patnych snéhovych podminek uzavien jednomistny vlek, kvili éemuz doslo k Gpravé nékterych
vyukovych lekci. Vyukovy proces tedy z velké casti probéhl na sjezdovém svahu s nizkym
vedenim lana a posledni vyukovou lekci doSlo k pfesunu na sjezdovy svah s dvoumistnym
vliekem.

Z predeslych zkuSenosti s vyukou lyzovani autorky bakalarské prace se predpokladalo, ze
probandka svij pétidenni vyukovy proces lyZovani zakondi lyZarskou dovednosti jizdou oblouky
z pluhu. Jelikoz se probandka pfi vyuce velmi snazila, byla celou dobu aktivni a rychle se ucila
novym lyZarskym dovednostem doslo v posledni paté vyukové lekci také k ndcviku oblouku
z privratu vyssi lyZi. Provedeni tohoto oblouku nebylo v ramci pétidenniho vyukového programu
celkové upevnéno, ale u probandky doslo pouze k ndznaku spravného provedeni.

Cely proces vyuky probéhl tedy nad ofekavani a pfredpoklad sestavenych vyukovych lekci

autorky bakaldrské prace byl zcela naplnén.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakaladiské prace bylo charakterizovat vyuku lyZovani déti mladsiho
Skolniho véku.

Bakaldarska prace shrnuje ucelené poznatky o vyvoji ditéte mladsiho Skolniho véku a také
se zabyva dllezitymi didaktickymi zadkonitostmi, které jsou zadouci pro kvalitu vyuky lyZovani.
Pro splnéni prvniho dil¢iho cile byly charakterizovany jednotlivé formy vyuky lyZovani a
poukazany hlavni rozdily pfedevsim mezi individudlni a hromadnou vyukou. Nejpodstatné;jsi
rozdil mezi zminénymi formami vyuky lyZzovani je v pocCtu déti, které pfislusi na jednoho
instruktora lyzovani. Détem mladsiho skolniho véku, které zacinaji s vyukou lyzovani se
doporuduje individualni vyuka, kterou Ize velmi rychle prizptsobit schopnostem konkrétniho
ditéte. Hromadna vyuka je vhodnéjsi pro starsi déti, které jsou rozumoveé vyspélejsi a dokazi se
velmi rychle zaclenit do kolektivu.

V rdmci druhého dil¢iho cile byly charakterizovany jednotlivé faktory, které ovliviuji
kvalitu vyuky lyzovani. Byl proveden rozbor lyzarské vyzbroje a vystroje, jejichz vybér je
rozhodujici pfi vyuce lyZovani, a také nutnosti pro plsobeni lyZafe na sjezdové trati. Zaroven
doslo k popisu lyzafského prostredi, ve kterém vyuka probiha, pticemz spravny vybér je naprosto
zasadnim faktorem pfi realizaci vyukovych lekci. Pro déti je nejvice vyhovujicim prostorem pro
vyuku lyZovani détské hristé, ve kterém se ve velké mife nachazi pojizdné koberce a velmi mirné
svahy s dojezdem do roviny. Pokud lyZaFské stfedisko nedisponuje détskym hfistém, Ize prvni
kroky pfi vyuce lyZovani uskutecnit také na sjezdovém svahu, kde se nachazi vlek s nizkym
vedenim lana. DalSim podstatnym faktorem, ktery ovliviiuje proces vyuky je instruktor lyZovani.
U déti mladsiho skolniho véku se klade dliraz na zabavnou formu vyuky, jelikoZ se jedna o
obdobi, ve kterém se déti nejlépe uci novym dovednostem prostfednictvim hry.

Pro naplnéni tfetiho dil¢iho cile byl vytvofen navrh vyukového programu lyZovani, jehoz
soucasti doslo k vytvoreni péti lyzarskych lekci zamérenych pro vyuku zadinajiciho lyzare
mladsiho skolniho véku. Zaroven byla ke kazdé lekci vytvorena vyukova karta, kterd shrnuje
jednotlivé lyZzarské dovednosti, které byly procviceny vramci kazdé vyukové lekce. Pred
samotnou tvorbou vyukovych lekci byla charakterizovdna metodika vyuky lyZovani vcetné
popisu zakladnich lyzafskych dovednosti a techniky jizdy.

Na zdkladé vytvorenych péti vyukovych lekci doslo k realizaci vyuky lyZovani v praxi.
Individualni vyuka probéhla v lyZzafském stfedisku HEIPARK To3ovice, ¢imz byl spInén ¢tvrty diléi
cil bakalarské prace. Pri realizaci doslo k mensi Upravé nékterych vyukovych lekci z divodu
zhorsenych snéhovych podminek. PFi realizaci autorka bakalafské prace predpokladdala, Ze cely

proces vyuky lyZzovani bude zakoncen jizdou oblouky z pluhu. Probandka se vsak velmi rychle
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ucila novym lyzarskym dovednostem, proto v zavérecné vyukové lekci byla sezndmena také
s nacvikem oblouku z pfivratu vyssi lyzi.

Bakaldrska prace poskytuje metodiku vyuky lyZzovani déti mladsiho Skolniho véku
s navrhem péti vyukovych lekci zamérenych pro zacinajiciho lyZare, ktery mlze slouZit rodi¢dm,

zacinajicim instruktordm nebo ucitellim jako navod pro vyuku lyZovani.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace predstavuje metodiku lyZovani déti s navrhem vyukového programu
lyZovani uréeného pro dité mladsiho skolniho véku. Prace obsahuje Uvod, prehled poznatkd, cile,
metodiku, vysledky a diskusi, zavér, souhrn a referenéni seznam.

V Gvodni ¢asti prace je charakterizovano obdobi mladsiho Skolniho véku a specifika
spojena s télesnym, psychickym a socidlnim vyvojem ditéte, jejichz znalost je zdsadnim
predpokladem pro kvalitu vyuky lyZovani. DulezZité je pfedevsim vytvaret u déti kladny vztah ke
sportu a probouzet v nich radost z pohybu. Novym pohybovym dovednostem se v tomto obdobi
déti nejlépe udi formou hry a prostfednictvim napodobovani. Pfi vyuce lyZzovani je také
nezbytnou soucasti znalost jednotlivych didaktickych zasad a postup(, véetné vyukovych metod
a spravného rozdéleni vyukové jednotky, ktera se skladd z dvodni, hlavni a zavérecné ¢asti.

V hlavni ¢asti pradce jsou popsany formy lyZarské vyuky déti, kdy soucasti prace byla
uskutecnéna individudlni vyuka lyZovani, kterd je vhodna predevsim pro zacinajiciho lyzare a
mensi déti. Nasleduje popis jednotlivych faktord ovliviiujicich kvalitu vyuky lyZovani, kterymi
jsou lyzarska vyzbroj a vystroj, prostiedi vyuky a osobnost instruktora lyZovani. VSechny tyto
faktory hraji daleZitou roli pfi vyuce lyZovani. Za vhodné prostredi pro vyuku lyZovani zadinajicich
déti je povazovano predevsim détské lyzarské hristé. Proces vyuky lyzovani také velmi ovliviiuje
instruktor lyZovani, u kterého je Zadouci, aby mél kladny vztah k détem a dokazal kazdé dité
vhodné motivovat. Dale je v bakalarské praci zminéna bezpecnost pfi vyuce lyZovani, kterd je
zabezpecena prosttednictvim deseti bezpecnostnich pravidel Mezindrodni lyZafské federace FIS.

Soucdsti bakaldrské prace je popis metodiky lyZovani, ktera nejdfive zacina vseobecnou
lyZafskou pripravou a po jejim zvladnuti nasleduje priprava specializovana. U zacinajicich lyzar{
a déti je zadouci, aby k nacviku nové lyzarské dovednosti doslo az po osvojeni si dovednosti
predchozi. Metodiku vyuky lyZovani je nutné vzdy pfizplsobit konkrétnimu ditéti, protoze kazdé
dité se uci jinou rychlosti novym pohybovym dovednostem. Nasleduje popis jednotlivych
zakladnich lyzarskych dovednosti a techniky jizdy.

V bakalarské praci je navrzeno pét vyukovych lekci pro zacinajiciho lyzare mladsiho
Skolniho véku. Jednotlivé vyukové lekce byly nejprve sestaveny a nasledné probéhla jejich
realizace v lyZarském stredisku HEIPARK ToSovice. Vyukové lekce jsou zaméreny na individualni

formu vyuky lyZovani.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis presents the methodology of children's skiing with a proposal for a
skiing instruction program designed for a child of younger school age. The thesis contains an
introduction, an overview of knowledge, goals, methodology, results and discussion, conclusion,
summary, and the reference list.

The opening part of the thesis characterizes the period of younger school age and the
specifics associated with the physical, mental, and social development of the child, whose
knowledge is a fundamental prerequisite for the quality of skiing instruction. It is especially
important to create a positive attitude towards sports for children and to awaken the joy of
movement in them. During this period, children learn new movement skills in the best way
through play and imitation. Knowledge of individual didactic principles and procedures,
including teaching methods and the correct division of the teaching unit, which consists of an
opening, main and final part, is also an essential part of skiing lessons.

The main part of the work describes the forms of skiing lessons for children, where part
of the work was individual skiing lessons, which is suitable especially for beginner skiers and
younger children. The description of the individual factors influencing the quality of skiing
instruction is followed, which are ski equipment and gear, the teaching environment, and the
personality of the ski instructor. All of these factors play an important role in teaching skiing. A
children's ski playground is considered to be a suitable environment for teaching skiing for
children beginning with skiing. The process of teaching skiing is also greatly influenced by the
skiing instructor, who should have a positive attitude towards to children and be able to
motivate each child appropriately. Additionally, the bachelor's thesis mentions safety in skiing
instruction, which is ensured through the ten safety rules of the International Ski Federation FIS.

Next part of the bachelor's thesis is a description of skiing methodology, which firstly
begins with general ski training and after mastering it, followed by specialized training. For
beginner skiers and children, it is desirable that the training of a new skiing skills takes place only
after mastering the previous skill. It is always necessary to adapt the methodology of teaching
skiing for a specific child because each child learns new movement skills at a different level of
speed. The following is a description of each basic skiing skill and skiing technique.

The bachelor's thesis proposes five lessons for beginner skiers of younger school age. The
individual lessons were first compiled and then implemented in the HEIPARK ToSovice ski resort.

The lessons are focused on an individual form of skiing lessons.
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