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Anotace
SEMBEROVA, Tereza. Zimni kurzy na 1. stupni zakladnich skol v oblasti Orlickych hor.
Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2022. 78 s. Diplomova

prace.

Diplomova prace se zaméfuje na problematiku zimnich kurzi na 1. stupni
zakladnich Skol v oblasti Orlickych hor, na jejich zafazovani do vyuky, organizaci
a obsah. Snazi se odhalit pfi¢iny eventualniho nepotadani lyzatského vycvikové kurzu.
Teoreticka Cast priblizuje charakteristiku zimniho kurzu, zabyva se vyukou sjezdového
lyzovani, co by zékladu kazdého lyzaiského vycvikového kurzu a dale také vyukou
bézeckého lyzovani. Soucasti je popis vyvoje motoriky a psychického vyvoje ditéte
mlad§iho Skolniho véku a zakladni informace o oblasti Orlickych hor. Vyzkumna ¢ast
analyzuje udaje ziskané od zékladnich Skol v Orlickych horach a Podorlicku. Cilem
dotazniku je zjistit miru pofadani zimnich kurzi na 1. stupni ZS a analyzovat jejich
organizaci v konkrétnich Skolach. Rozhovor poté uptesiiuje nekteré vyzkumné otazky.

Soucasti je analyza realizovaného obsahu LVK v konkrétni skole.

Kli¢ova slova: zaci, lyzovani, pohyb, zimni pohybové Cinnosti, pobyt v pfirod€, zakladni
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Annotation

SEMBEROVA, Tereza. The winter courses of primary schools in the Orlicke hory
region. Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2022, 78
pp- Diploma Thesis.

The diploma thesis deals with the issue of winter courses of the Ist level of
primary schools in the Orlicke hory region, their inclusion in teaching, organization’s
content. It tries to reveal the causes of a possible failure to organize a ski training course.
The theoretical part describes the characteristics of the winter course, deals with the
teaching of downbhill skiing, which would be the basis of every ski training course and
also the teaching of cross-country skiing. It contains a description of the development of
motor skills and mental development of a child of younger school age and basic
information about the Orlicke hory. The research part analyzes data obtained from
primary schools in the Orlicke hory and Podorlicko. The aim of the questionnaire is to
find out the degree of organizing winter courses at the st stage of primary school and to
analyze their organization at specific schools. The interview then clarifies some research

questions. It includes an analysis of the implemented LVK content at the specific school.

Key words: pupils, skiing, movement, winter physical activities, stay in nature, primary
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Uvod

Aktivni pohyb se v dnesni dobé Casto vytraci ze zivota béznych lidi z divodu
jejich sedavého zaméstnani, nedostatku volného €asu, nadmérného vyuzivani dopravnich
prostiedkti a mimo jiné i rozSifeni chytrych telefont, pocitact aj. Tento problém se
nevyskytuje pouze u dospélé populace, nybrz se s nim potykaji i déti mladsiho Skolniho
veku, které svij volny Cas Casto travi na socialnich sitich, hranim PC her apod. Sport by
mél tedy tvofit nedilnou soucast zdravého zivotniho stylu kazdého moderniho ¢lovéka,
a proto by kazda Skola méla pfistupovat ke sportu jako k velmi dalezité slozce vyuky.
Proto by svym zakam, béhem Skolni dochazky, méla umoznit vyzkouset z co nejvice

sportovnich aktivit z riznych odvétvi.

Lyzovani je v souCasnosti oblibenym a hojné vyuzivanym sportem, ktery
poskytuje pocit adrenalinu, lehkosti, ale zarover v sobé skryva i mnoho néstrah
s moznymi nepiijemnymi nasledky. Zemi, které vdé¢ime za vyuzivani lyzi pro sportovni
G&ely, je Norsko. Odtud se tento zptisob lyzovani dostal do celého svéta. V Ceskych
zemich se o propagaci lyzovani zaslouzili osobnosti jako jsou Josef Rossler-Otfovsky,
Josef AleS zvany ,Lyzec”, Vladimir Paudera a nesmi chybét ani Jan Buchar, ktery
inicioval zavedeni lyzafského vycviku do vyuky télesné vychovy. V dnesni dobé se
lyzovéni, snowboarding ¢i bézkovani zatfazuje do vyuky dle podminek kazdé skoly. RVP-
ZV pouze doporucuyje tyto cinnosti do vyuky zaradit a uvadi i velmi obecné doporuceny
obsah, ktery v sob€ nese hry na sn¢hu a zékladni techniky pohybu na lyzich. Zakladni
skoly se tedy mohou dle vlastniho uvazeni rozhodnout, zda do svého SVP takové aktivity
zatadi (napf. formou lyzatského kurzu) ¢i nikoliv. Pojem zimni kurz v publikacich spiSe
nenalezneme, ¢astéji se vyuziva termin lyzarsky vycvikovy kurz. Toto znéni se nej¢astéji
vyskytuje i v této v praci. S lyzafskym vycvikovym kurzem se mnohdy setkavame az
u starSich déti na 2. stupni zakladnich Skol. Existuji vSak Skoly, které tento sport umoziuji
vyzkouset i zakam 1. stupné ZS. Organizace LVK by mé&la byt v z4jmu $kol, jelikoz ma

pozitivni vliv na rozvoj dalSich pohybovych dovednosti a na vzdélavani zaku.

Hlavnim cilem prace je provést explorativni analyzu zafazovani zimnich
pobytovych kurzd na 1. stupni zakladnich skol v Orlickych horach. Tzn. zjistit, v jaké
mife zafazuji zakladni Skoly v oblasti Orlickych hor do své vyuky zimni vycvikové kurzy,
zda vyuzivaji pobytové formy, a nasledné rozebrat jejich organizaci. Dil¢im cilem je poté

analyza obsahu LVK konkrétni zakladni skoly.



Pro spravny vhled do praktické Casti je nutno prostudovat obecnou problematiku
lyzafskych vycvikovych kurzl, jejich organizaci a napli. V kapitole teoretickych
vychodisek se tedy zabyvam nejprve zimnimi kurzy a jejich historii, organizaci
a obsahem, poté se orientuji pfimo na hlavni ¢ast obsahu téchto kurzii — lyzovani
a nasledné se zaobiram lyzarskym vycvikem déti, ktery v sobé nese vycvik jak na
sjezdovych, tak i na bézeckych lyzich. Soucasti teoretické Casti je 1 prehled motorického
a psychického vyvoje déti mladsiho Skolniho véku. Nechybi ani zakladni informace

o regionu - Orlickych horach a Podorlicku.

V praktické casti se budu vénovat vyhodnoceni otazek dotaznikového Setient,
diky némuz ziskavam potiebné informace o poradani ¢i divodech nekonani LVK na 1.
stupni ZS, o jeho organizaci a naplni. Dal§i &asti prace jsou dopliiujici rozhovor, ktery
vice prohlubuje ziskané informace o této problematice, a analyza obsahu LVK vybrané

Skoly.

Motivem pro psani diplomové prace s touto tématikou bylo mé osobni zapaleni
do lyzatského sportu a do lyzatfské vyuky déti, za coz vdécim své rodin€. Tyto okolnosti

ve mné vzbudily zajem do této problematiky hloubé&ji proniknout.



1 TEORETICKA VYCHODISKA
1.1 Zimni kurzy na 1. stupni ZS

1.1.1 Historie zimnich kurzu

Lyzatské vycvikové kurzy jsou neodmyslitelnou soucasti télovychovného procesu
na $kolach uz n&kolik desitek let. Ceskoslovensko patii mezi prvni oblast, ve které se
lyzovani uplatnilo pii vychové Skolni mladeze. Jan Buchar (konec 19. stoleti) inicioval
zavedeni lyzatského vycviku do hodin télocviku a organizoval spolecné skolni lyzarské
vylety do Krkonos a stal se tak vyznamnou osobou v oblasti lyzovani (GembeSova, 2018).
Pocatky zimnich lyzafskych vycvika u nas sahaji do 50. let 20. stoleti, kdy jesté byly
soucasti povinné Skolni dochazky (do roku 2007), a tak zaci neméli na vybér, zda chtéji
jet, €1 nikoliv. Poradatelem zajezdu byl obvykle ucitel télesné vychovy, ktery
zarezervoval horskou chatu pro napt. 60 déti, musel zajistit 1 dal§i organizatory
ze Skolniho sboru a zdravotnika. Po pfijezdu autobusu do mista lyzafského kurzu
na skupinu Cekala rolba ¢i dokonce koriské spiezeni, které odvezlo zavazadla k chaté

(Slavik (Kloucek), 2020, s. 102).

Cely lyzatsky kurz byl veden v polovojenském rezimu, kdy se pfesné dodrzovaly
Casy nastupu na jednotlivé aktivity (budicek, rozcvicka do 5 minut od budicku, nastup
na dopoledni program apod.). V této dob€ bylo vyjimkou, ze by néktery z ucastniki mél
obuté lyzarské boty s prezkami, které se daly sehnat v tehde;jsi siti obchodii zvané Tuzex.
K lyzovani se vyuzivaly nejcastéji kozené boty s tkanickami. Ani obleCeni, lyzafské
vybaveni nebylo dokonalé a takové, jak ho zname ted. Odévy s funk¢nimi vlastnostmi
neexistovaly. Nebylo ani ve zvyku nosit napf. ochrannou helmu (v dnesni dob& v CR
zatim neni povinnost lyzatfské pfilby definovana zakonem, jeji uzivani je pouze

doporucené (OnTheSnow, 2022)).

Lyzovani probihalo vzdy kazdé dopoledne a odpoledne (kromé odpocinkového
ttettho dne bez lyzi). Nebylo to naro¢né jen z hlediska tehdejsiho ne moc ideéalniho
vybaveni, mnohdy primitivni vleky se vyskytovaly pouze na malo mistech, a tak si zaci
museli vzdy kopec sami vyslapat. Navecer sjezdové lyze vymeénili za bézecké a do chaty
se vraceli na vecefi. O veCerni program se starali bud’ vyucujici, anebo sami zaci,
kdy se hraly rizné stmelovaci hry. Na zavér kurzu nesmély chybét ani zavody ve slalomu.

,, Povinné lyZovdni, vojensky dril, nepohodli, mrdz a svistici vitr ve vlasech proZity
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s partou kamarddii udélaly z Cechii dozivoné zapdlené lyzare, odhodlané vyrazit

za snéhem treba na kraj svéta. “ (Slavik (Kloucek), 2020, s. 102).

V roce 1960 upravené Skolni osnovy umoziovaly vznik sportovnich lyzatfskych
tfid a zajmovych lyZzaiskych krouzkd. V poloviné 70. let vznikaly prvni vetejné lyzaiské

Skoly, které zalozil Vladimir Paudera (v Krkonosich a Jizerskych horach) (Slavik, 2020).

1.1.2 Charakteristika a cile zimniho kurzu

Lyzatské kurzy by mély byt zafazeny do vyuky teélesné vychovy na zakladnich
a stfednich skolach. Jsou vybornym prostfedkem pro vytvofeni ¢i upevnéni socialnich
vazeb ve skupiné vrstevnikli. V dnesni dobé nejsou povinné a je pouze na zacich
a rodicich, zda se takového kurzu zucastni (JeSina, 2007). Zpravidla je zaci absolvuji
v 7. ro¢niku zakladni skoly a pak v 1. ¢i ve 2. rocniku Skoly stfedni, mize se vSak zaradit
i do nizsich ro¢nikd, a to i do 1. stupné zakladni Skoly. LyZzovani je v RVP zafazeno dle
podminek $koly. SVP dané skoly poté obsahuje naplii vycviku. Hlavnim cilem tohoto
kurzu je zvladnuti zakladnich dovednosti na sjezdovych ¢i bézeckych lyzich, dale naucit
détt vhodnému a spravnému chovani na tratich sjezdovych a bézeckych, naucit
bezpecnosti pohybu v zimni horské krajiné a jizdy na vleku. Klade se v§ak diraz i na cil
vychovny a zdravotni, do nichz patfi znalost teorie, vztah zdravi a lyzovani, zasady
bezpecnosti pii lyzovani apod. Aby si zaci odnesli z kurzu také pfijemné pocity, je tieba
klast daraz i na duSevni stranku, a to na odreagovani se od kazdodennich problému.
Dal§im cilem je tedy pomoct détem najit chut sportovat. Pokud se jedna o kurz
pobytového razu, mohou byt volné vecery doplnény o besedy s ochranci pfirody, Cleny
Horské sluzby aj. Je vhodné, aby se do vyuky zatazovaly i soutéze ¢i hry, vylety
a zavérecny zavod (Nyvlt, 2013).

V publikaci od (Raabe, 2012) tvrdi, ze z hlediska obsahu LVK je velice dulezité
si uvédomit, ze nema byt snahou trénovat lyzarské zavodniky, nybrz v détech vybudovat
kladny vztah k lyZovani. Zaci by méli lyzovat takovym zpasobem, ktery respektuje jejich
individualni moznosti.

Pravé Skolni lyzatské kurzy jsou vhodné pro vytvoreni blizkého vztahu k lyzovani
na cely zivot. Dité jak mladsiho, tak star§iho Skolniho véku je idealnim subjektem
pro osvojeni a stabilizaci zakladnich lyzatfskych dovednosti. V dnesni dobé tyto kurzy

nejsou povinnou soucasti vzdélavaciho programu, a tak fada skol jej stale neorganizuje.
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Vétsinou to jsou obavy uciteld/lyzafskych instruktord z vysoké organizacni narocnosti

(Riazicka, 2017, s. 63).

1.1.3 Organizace LVK

Pravni dokumenty

Pti realizaci zimniho lyzafského kurzu se Skola musi fidit ur€itymi pravnimi
dokumenty. Prvni z nich ,, Metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti,
Zdkii a studentii ve Skoldch a Skolskych zarizenich ziizovanych MSMT ¢j. 37014/2005-
25“ v sobé nese celou fadu povinnosti jak pro vyucujici, ktefi lyzarské kurzy pripravuji,
tak pro samotné ucastniky lyzafskych kurzi. Dal§im dokumentem je , Pokyn reditele
Skoly k poradant lyZarskych vycvikovych kurzit “, je vydavany feditelem a jeho smyslem
je upfesnit pravidla pro poradani lyzafskych kurzii na konkrétni Skole (napf. potvrzeni
o zdravotni zpusobilosti, odpoCinkovy tfeti den, jednorazové Grazové pojisténi pro zaky
po dobu kurzu apod.). VySe vypsané pravni dokumenty piedev§im souvisi
s organiza¢nimi, technickymi a administrativnimi hledisky LVK. Posledni dilezity spis
vSak pfiblizuje obsahovou stranku téchto kurzii a nese nazev ,, Ramcovy vzdélavaci

program pro zdkladni vzdélavdani (RVP-ZV)“ (Raabe, 2012).
Povinnosti pro ucitele

V této podkapitole jsou uvedeny povinnosti, kterych musi vyucujici na zimnim

vycvikovém kurzu dostat a dodrzovat je.

Vedouci lyzarského kurzu je zodpoveédny za fadnou organizacni pripravu kurzu
a jeho prubéh. Také kontroluje kvalifikaci lyzafskych instruktort, ktefi jako jedini mohou
vést vyuku lyzovani. Vyucujici musi zaky poucit o predpisech a pokynech k zajisténi
bezpecnosti a ochrany zdravi. Pokud tcast na kurzu presahne 30 zaki do 15 let, je nutné

urcit zdravotnika. Pii vyuce lyzovani je v druzstvech nanejvys 15 ¢lent (Raabe, 2012).
Povinnosti pro zaky

Zde jsou naopak vypsané zakladni povinnosti pro kazdého zaka, jejichz

dodrzovani by melo byt zachovano po dobu trvani zimniho kurzu.

Pti odjezdu na vycvik musi odevzdat potvrzeni servisu (popt. potvrzeni od rodi¢t)
o odborném sefizeni lyzafského vazani a s sebou mit doklad o zdravotnim pojiSténi

(karticku zdravotni pojistovny). Je velice dualezité, aby zaci béhem celého kurzu
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dodrzovali bezpecné chovani na sjezdovych tratich, s jejichz znénim se co nejdiive fadné

seznami diky instruktorim (Raabe, 2012).
Organizace LVK - pred samotnou realizaci

(Kutac, 1997) Priprava LVK zacina dlouhou dobu pfed jeho zrealizovanim.
Na uplném pocatku ptipravy feditel zvoli vedouciho kurzu (vétSinou se jedna
o vyucujiciho télesné vychovy), na kterého jsou kladeny dulezité ukoly spojené
s pfipravou kurzu. Jako prvné musi prostudovat pokyny pro lyzafsky vycvik zaka
vydavany Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy CR (MSMT). Dalsim jeho
ukolem je zajiSténi personalniho obsazeni zajezdu, tedy musi vybrat pouze ucitele ¢i
externi pracovniky, ktefi maji potifebnou kvalifikaci pro vyuku lyzovani. Tato kvalifikace
je dilezita jak pro samotnou odbornou vyuku lyzovani, tak i pro pfipad Grazt nebo jinych
nehod v prubéhu kurzu. Tento seznam instruktort necha vedouci kurzu schvalit feditelem
Skoly, ktery zodpovida za personalni zaji§téni LVK. Vedouci vSak nesmi opomenout
ani zajisténi zdravotnické péce béhem celého zajezdu. Nejdalezit€jsim tkolem je ale
vybér a zajisténi lyzarského stiediska, popf. ubytovani. Lyzatské stfedisko by mélo

spliiovat nasledujici podminky:

o dostatek snéhu (v dne$ni dobé dochazi k ubytku ptirodniho sn¢hu a je tieba najit

takové stfedisko, které je opatieno technickym zasnézovanim),

o vhodné sjezdové traté (ve stredisku by se mély nachazet zejména traté, které jsou
vhodné pro lyzafe zacCateCniky — mirny sklon, dojezd do roviny; narocnéjsi traté
nejsou podminkou pro LVK, ale jsou vhodné pro zpestieni vyuky se zdatnéjsimi

lyzafi),

o béZecké traté (v misté kurzu nesmi chybét ani bézecké traté, kdy bézkovani je

nedilnou soucasti LVK),

o vhodné ubytovani/zazemi (v piipadé LVK s pobytem je dulezité najit ubytovani
vyhovujici z hlediska zdravotniho a obecné zavaznym pravnim predpisim
a smérnicim, melo by obsahovat spoleCenskou mistnost; pii LVK bez pobytu je
ale dulezité mit ve stfedisku zazemi Ci mistnost na dopliikové aktivity Ci

odpocinek).

K dalsim povinnostem vedouciho kurzu patii zajiS§téni dopravy do mista konani

LVK, uz zmifiované vypracovani programu kurzu, ktery by mél obsahovat metodické
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rozpracovani vycviku na lyzich, odborné prednasky a kulturni ¢ast a v neposledni fadé

nesmi schazet i kontrola vybaveni zakl (Kutac, 1997).

Protoze zaci se zcastni kurzu pouze v prfipadé schvaleni rodici ¢i zakonného
zastupce, je nutné jim predat dulezité informace (datum, misto, cena kurzu, termin

zaplaceni) uz na zacatku Skolniho roku (Kuta¢, 1997).
Organizace LVK - realizace

(Kutag, 1997) Po prijezdu do strediska dochazi k rozdéleni zakt do druzstev podle
vykonnosti, kterou zjistujeme kratkym sjezdem na lyzich. V piipad€ pobytového zajezdu
si ugitelé rozdgli sluzby (vedouci dne) po celou dobu kurzu. Ukol vedouciho dne spo&iva
ve starani se o dodrzovani denniho rezimu a aby den probihal dle planu. Vedouci zajezdu
prvni den seznami zaky s pravidly bezpecnosti, prevenci proti urazim, dennim rezimem

kurzu a ptipadnymi zasadami pobytu v ubytovacim zafizeni.

Z hlediska bezpecnosti se tieti den zajezdu zarazuji odpocinkové aktivity, jako
napf. poznani okoli, pfirodni zajimavosti apod. pomoci vychazky (Kutag, 1997).

Soucasti zimnich kurzi by méla byt i1 turisticka vyjizdka na bézkach
a samoziejmée 1 zavody v béhu na lyzich a ve slalomu na zavér kurzu. Zatazuji se
1 prednasky, poznavaci Cinnosti, napf. o vyzbroji a vystroji, nebezpeci hor apod.
a nesmime opomenout ani program, na kterém se podileji zaci — hry, karneval aj. (Kutac,

1997).

1.1.4 Personalni obsazeni lyzarského kurzu

Za personalni obsazeni lyzarského kurzu odpovida vzdy feditel Skoly (Skolského
zatizeni). Odpovida za dostateCny pocet pedagogu (instruktori) a také z fad pedagogu
své Skoly jmenuje vedouciho lyzatfského kurzu (zpravidla se jedna o zkuSeného
télocvikare). Mezi personalni obsazeni se tadi instruktor a zdravotnik (instruktorské

kurzy BP sport, 2018).
Instruktor

Kvalifikaénim predpokladem pro vykonéavani této funkce na LVK je uspe§né
absolvovani minimalné padesati hodin Skoleni kvalifikace , Instruktor zéakladniho
lyzovani“ nebo Skolni specializace min. padesat hod. ,Instruktora sjezdového

(bézeckého) lyzovani pfipadné snowboardingu“ podle druhu vyuky na kurzu (Tichacek,
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2016). Jedna se o osobu starsi 18 let, ktera musi byt v pracovné pravnim vztahu k
vysilajici organizaci. Samoziejmé musi byt zdravotné zpusobila a odborné zpusobila — je
kompetentni  vést lyzafsky vycvik (ucitel télesné vychovy, instruktor

lyzovani/snowboardingu) (instruktorské kurzy BP sport, 2018).
Zdravotnik lyzarského kurzu

Pokud pfi organizovani lyzatrského kurzu na zakladnich Skolach (déti do 15 let)
pocet déti presahne tficet, je povinné zajistit zdravotnika. Do tficeti déti je zdravotnik
pouze doporuceny. Tato osoba musi byt starsi 18 let, byt v pracovné pravnim vztahu k
vysilajici organizaci a musi byt odborné zptsobila — prikaz zdravotnika, stfedoskolské
vzdélani (zdravotni sestra, vSeobecna sestra apod.), vodni zachranaf, student VS
(mediciny) od 4. ro¢niku studia, lékaf vSech typlu atestaci nebo Clen horské sluzby

(instruktorské kurzy BP sport, 2018).

1.1.5 Turisticka vyjizd’ka

Bézecky vycvik je stejné jako sjezdovy soucasti zimnich kurzi, a proto by nemél
byt podcenovan. Pred vyukou je dulezité zvolit vhodny terén pro rozdéleni do druzstev,
seznamit zaky s pravidly pohybu na bézeckych tratich a poté zacit s vyukou. Pfi pripraveé

je vhodné vyuzivat riznych her a pohybovych ukolt (Kutac, 2002).

Turisticka vyjizd’ka je tradicnim zpestienim lyzafského zajezdu a provéfuje tak
zaky v jejich télesné zdatnosti, jejich moralné volnich vlastnostech a lyzafskych
dovednostech. Do lyzafského kurzu je zafazovana zpravidla Ctvrty nebo paty den
vycviku, kdy zaci zvladli zakladni techniku jizdy a ¢aste¢né se aklimatizovali na horské
zimni podminky. Muze byt praktikovana jako celodenni vylet ¢i pouze puldenni

(Nadvornik a kol., 1982).

Pro zajisténi turistické vyjizd'’ky je potieba dbat na nasledujici body: zjisténi
predpovédi pocasi, najit vhodnou trasu, kterou zvladnou vsichni Gc€astnici kurzu, zajistit
vybaveni pro druzstvo, v jehoz neseni se zaci stfidaji (batohy s jidlem, 1ékarnicka,
nahradni obleceni apod.), kontrola pred odchodem, pocet a poradi Zdakit v druZstvu (z
divodu bezpecnosti je pocet zakl vjednom druzstvu stanoven na 15), zabranit
nebezpecnym situacim (dodrzovat zasady), navrat z turistické vyjizdky do 16:00 z divodu

rychlého stmivani v zimé, kontrola Zdkii pii vehodu do chaty (Kuta¢, 2002).
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1.1.6 Zimni hry

Hry tvori dilezitou soucast vyuky lyzovani. Jejich nejvétsi uplatnéni je pfi
ziskavani prvnich lyzarskych zkuSenosti a dovednosti. Vyuzivani vhodné zvolenych her
pii vyuce zarucuje uvolnénou atmosféru a zaci si osvojuji potfebné navyky a dovednosti,
aniz by si to pln€ uvédomovali. Tim, Ze jsou ucastnici zapaleni do hry si ani neuvédomuyji,
Ze se v podstaté jedna o dril stale jednoho pohybu, dilezitého pro dalsi lyZaisky vyvo;.
Funkci hry neni pouze praktické cviceni, nybrz se v ni projevuji i emocionalni vztahy.
Prispiva tak k vSestrannému vyvoji Clovéka. Tymové soutéze nuti zaky spiSe ke

spolupraci nez k soutézeni (Reichert, 2007).

Zavérem, kazdy dobry instruktor by mél mit zasobnik vyzkousenych her, které
muize vyuzit a zaroveni by mél vyuzivat kreativity, fantazie a citu pro situaci (Reichert,

2007).

1.1.7 Organizace lyzarskych zavodu na LVK

(Kuta¢, 2003) Témer kazdé dit€é rado soutézi a srovnava své schopnosti
a dovednosti s ostatnimi, a tak by se nemélo zapominat na zatazovani lyzaiskych zavoda
do kurzu. Zpravidla se tyto zavody konaji na zavér (posledni den), protoze jsou tak
provérkou ziskanych dovednosti a vyvrcholenim celého kurzu. Zavody je mozné

zorganizovat jak ve slalomu, tak i v béhu na lyzich. Je k tomu vSak potfeba vhodné
piipravy.

Vecer pred zavodem

V tento Cas vyucujici seznami své zaky s pravidly zavodia (napf. na kolik kol se
zavod pojede, zptasob hodnoceni zavodu atd.). Dale si zaci rozlosuji sva startovni Cisla.
Je potieba zaky spravné namotivovat, aby se na zavod tesili a nebyli z ného nervozni

(Kutag, 2003).
Rozdéleni ukolu

Ukolem vedouciho kurzu je rozdélit jednotlivé funkce mezi vyulujici. Pokud
existuji zaci, ktefi se zavodi nemohou zicastnit (z divodu nemoci, urazu apod.), je
vhodné jim pfifadit také svou funkci, aby byli soucésti zavodu. Jedna se o méné
zodpovédné ukoly (brankovi rozhod¢i, technickd Ceta — uprava traté, zapisovatelé).
Instruktorim jsou pak pridéleny funkce startéra, Casomeéfice a cilového rozhodciho

(Kutag, 2003),
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Vytycovani traté

Ve sjezdové trati je idedlni, kdyz je vytvorena trat’ pro kazdé druzstvo zvlast.
Nejcasteji se vSak stavi pouze trat’ jedna, a proto musi byt vytvofena tak, aby ji mohli
bezpecné zvladnout vSichni Ucastnici (vétSinou se voli obtiznost traté dle druzstva se
sttedni urovni dovednosti). Trat se vytyCuje zty¢i dvou barev nebo z vétvicek

s krepovym papirem (stiidaveé ¢ervenym a modrym) (Kuta¢, 2003).

Trat pro zdvod v béhu se voli tak, aby se v ni nevyskytovaly piili§ prudké sjezdy ¢i
vystupy. Idedlnim tvarem traté je zavod v kruhu, kdy vyucujici maji prehled o vSech
zacich (bezpecnost) a mohou volit rizné délky traté pro druzstva. Délka zavodu je volena
dle vykonu zakt — pro kazdé druzstvo je volena jina délka traté, aby ji mohli zvladnout

1 slabsi zaci (Kutac, 2003).
Vecer po zavodech

V tento moment jsou vyhlaseny vysledky zavodu a jejich hodnoceni. Hodnoti se
divky a chlapci zvlast a nesmi se zapomenout ani na stupné vit€zi pro prvni tfi zaky
z kazdé kategorie. Zakim se piedaji ceny, diplomy, medaile. Doporuduje se zpracovat

vysledkovou listinu, aby se mohli sami zéaci podivat na to, jak dopadli (Kuta¢, 2003).

1.1.8 Vyuka lyZovani v RVP ZV

RVP-ZV zahrnuje lyzovani a brusleni (podle podminek Skoly) do ¢innosti, které
ovliviiuji uroven pohybovych dovednosti a velmi obecné uvadi doporuceny obsah:  hry
na snéhu a zakladni techniky pohybu na lyzich® (Dvotakova, 2017). RVP-ZV se
o lyzaiském vycvikovém kurzu zmifiuje tedy pouze minimaln€. Hovoii, ze lyzovani,
bézecké lyzovani a snowboarding Skola zafazuje do vyuky podle svych moznosti. Dalsi
konkrétni informace vSak zde nenalezneme. Obecné formulované cile a podoba
lyzaiskych kurzd se viak musi specifikovat v kazdém SVP zvlast. Nékteii tuto skuteénost
berou jako vyhodu (vyucujici si mize sestavit dle svého podobu a obsah lyzatského kurzu
a jsou svazovani pouze obecnymi cili), naopak existuji i taci, ktefi ji hodnoti zaporné
(nemaji konkrétni osnovu, dle které by se mohli drzet pii tvorbé obsahu LVK). Dochazi
k tomu, ze vé€tSi mira volnosti je vyvazena veéts$i odpoveédnosti uliteld za vysledky

vzdélavani (Raabe, 2012).

Lyzatsky vycvik podporuje osvojovani klicovych kompetenci zcela pfirozené

v praktickém procesu, protoze beéhem vycviku a pobytu zaka v horském terénu je vybaven
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Sirokou Skalou védomosti, dovednosti a postoju, diky kterym dokaze hravé zvladnout
1 situace, do kterych se dostava v bézném zivoté (Dvorakova, Engelthalerova a kol.,

2007).

1.1.9 Bezpecnost pri zimnim sportovani

Zajisténi bezpec€nosti je jedna ze zakladnich povinnosti kazdého ucitele zimnich
sporti. Protoze trazovost v téchto druzich sporta je velika, vyucujici musi zajistit jak
bezpecné fungovani sebe sama, tak i samoziejmé vedené skupiny. Zimni sporty jako je
lyzovani sjezdové ¢i bézecké, snowboarding nebo ledni brusle disponuji i mnozstvim
nastrah, kterda mohou byt nepfedvidatelna (napt. nahlé zmény pocasi, precenéni sil zaka,
nebezpeci ze strany ostatnich lyzait aj.). Je tedy tfeba co nejvice zabranit Grazim a byt
pfipraveni 1 na nahlé nastrahy ze strany zimniho terénu. (FIS-SKI, 2016) uvadi desatero

zasad chovani na sjezdovych tratich, jehoz celé znéni je soudasti pfilohy této prace.!
,,Je lépe zranénim predchdzet, nez je resit! “ (instruktorské kurzy BP sport, 2018).

Metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti, zaku a studentu ve
$kolach a §kolskych zaFizenich ziizovanjch MSMT &.j. 37014/2005-25 — aéinnost od
1. 1. 2006.2 Ze znéni tohoto pokynu zde citujeme to zakladni:

., LyzZarsky vycvik je veden pedagogickymi pracovniky, kteri odpovidaji za cinnost
instruktori. Jejich kvalifikaci si ovéri reditel Skoly. Praci instruktoru ridi vedouct kurzu
urceny reditelem Skoly, ktery téz schvaluje pldan vycviku. Vedouct kurzu pred odjezdem
na lyzarsky vycvik upozorni na nutnost serizeni bezpecnostniho vazani lyzi. Zaci prokazi
serizeni bezpecnostniho vdzdni lyzZi potvrzenim servisu, popr. cestnym prohlaSenim

zdkonnych zastupcii nebo svym v pripadé zletilych Zdku.

Zpravidla treti den lyZarského kurzu se doporucuje z hlediska zdravotniho zaradit
odpocinkovy pulden (§ 8 odst. 2 vyhldsky ¢. 106/2001 Sb.) s aktivnim programem a bez

Iyzarského nebo snow boardového vycviku.
Vycevik se provadi v terénu, ktery odpovidd lyZarské vyspélosti clemi druzZstva.
ZvySend pozornost se vénuje vybéru terénu pro zacinajici lyzare, zvldsté s bezpecnym

dojezdem. “

! Pravidla FIS viz pfiloha B
2 PIné znéni €&l. 15 ,,0 LyzaFském vycviku“ viz pfiloha C
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1.2 Lyzovani

1.2.1 Historie lyZovani ve svété

Lyze byly vyuzivany primarné jako prostiedek pro usnadnéni lokomoce
na snéhu a jejich vyuzivani sahé az do stfedni doby kamenné (cca 8 — 4 tisice let pf. n. 1.).
Predchidcem lyzi jsou snéznice, které lidé vytvofili pro zvétSeni plochy chodidel, a tak
se mohli snadnéji pohybovat po snéhu. Z postupného prodluzovani a zuzovani se
vyvinuly nam znamé tvary lyzi, které muzeme vidét na pravékych obrazech vyrytych do

stén jeskyné (Gnad a kol., 2008).

V obdobi stfedovéku se lyze vyuzivaly hlavné v severskych zemich a je o nich

zaznam v tamnich bajich (Kutac, 2003).
Sportovni vyuziti lyzi

Kolébkou pro uziti lyzi pro sportovni ucely se stalo Norsko, diky kterému se
sportovni lyzovani dostalo 1 do zbytku svéta. V prvni poloviné 19. stoleti lyze vyuzivali
1 obyvatelé mést, kdy slouzily predev§im k zabavé a ke sportovani. Aplikovaly se k b&hu,
skoku i ke sjizdéni. Centrem sportovniho lyzovani se stava norska Kristianie, dnesni Oslo.
Dal$i norskou provincii, kterd se zapsala do historie lyzovani, je kraj Telemarken.
Kristianie a telemark jsou tedy nazvy pro nové styly slouzici pro zménu smeéru jizdy

a zastavovani (Jandova a kol., 2016).

Dulezitym meznikem ve sportovnim lyzovani se stal prvni zavod v béhu
na lyzich konany v roce 1843 v norském Tromso. Roku 1877 byl zalozen prvni lyzarsky
klub na svété v Kristianii a o tfi roky pozdéji Sondre Nordheim zaklada prvni lyzatskou

Skolu na svéteé, tzv. norskou (Jandova a kol., 2016).

1.2.2 Historie lyZovani v ¢eskych zemich

Pocatek lyzovani v Ceskych zemich mizeme datovat do druhé poloviny 19. stol,
kdy se o ného zaslouzil vSestranny sportovec Josef Rossler-Otovsky, ktery v roce 1887
piivezl z Norska do Cech prvni lyze. Téhoz roku zalozil prvni lyzaisky krouzek u nas,

ktery byl o sedm let pozd&ji piejmenovan na Cesky ski klub Praha (Jandova a kol., 2016).

Velmi vyznamnou postavou v ¢eském lyzovani se stal Jan Buchar (1859 — 1932),
utitel z Dolnich Stdpanic u Jilemnice. Spoleénd s Josefem AleSem zvanym , LyZec“
propagovali lyzafskou turistiku v KrkonoS§ich. Zaslouzil se také o zalozeni lyzafského

spolku v Jilemnici a vroce 1895 byl autorem prvniho metodického ¢lanku o jizdé
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nalyzich. Jeho prvenstvi se projevilo také v hodinach télesné vychovy, ve kterych s détmi
lyzoval a pozdéji od Skolské spravy dostal povoleni i1 k poradani lyzarského vycviku

(Gnad a kol. 2008).

V oblasti zavodniho lyzovani nesmi chybét dvé vyznamna jména — Bohumil Hanc
a Vaclav Vrbata. Han¢ byl na zacatku 20. stol. nejuspeésnéj§im bézcem Koruny Ceské.
Vr. 1913 zahynul na 8. mezindrodnim z4vodé Koruny ceské na 50 km

a rovnéz tak 1 jeho pfitel Vrbata, ktery se snazil Hanovi pomoci (Kuta¢, 2003).

1.2.3 Lyzarska vystroj a vyzbroj

Zde pojedname o potiebné vystroji a vyzbroji, kterou sjezdar potiebuje pro
bezpecné lyzovani. Pod pojmem vyzbroj si pfedstavujeme nezbytné prostredky pro
uskute¢néni lyzovani (lyze, hole, vazani, boty) a do vystroje pak fadime bezpecnostni

a ochranné doplriky (obleceni véetné dopliku jako jsou bryle, prilba, chraniCe, rukavice).

Kazdy by se mél o své vybaveni starat co nejlépe a je tedy potieba uz v détech
vypéstovat k nému takovy vztah, jako k vlastni hracce. Pti poskozeni hran ¢i skluznice
by dit¢ mélo byt jejich , lékafem* a pomahat pfi jejich opravé. Jediné tak si dokaze

k vybaveni vytvofit nalezity vztah (Vodickova, 2004).
Typy lyzi pro sjezdové lyzovani

Typy lyzi pro sjezdové lyzovani detailn€ popisuje nasledujici publikace (Jandova

a kol., 2016).

Béhem let doslo k vyraznému zkraceni lyzi a nynéjsi sjezdové lyze se vyznacuji
bo¢nim vykrojenim a nazyvame je jako lyze carvingové. Polomér (radius) bo¢niho
krojeni udavany v metrech je ur€ovan jejich délkou, Sitkou ve Spickach, v patkach a ve
stfedni Casti. Plati, ze ¢im je polomér mensi, tim lépe lyze zataci. Radius vybirame podle
toho, jakou délku obloukt preferujeme ve své jizdé. U lyzi typu slalomka se radius

pohybuje v rozmezi 11 — 14 m, lyze vhodné pro obfii slalom maji radius mezi 17 — 20 m.

Vybér sjezdovych lyzi neni zcela jednoduchy jak by se zdalo. Je vhodné zohlednit
vykonnost lyzafe, terén, preferovany styl jizdy, délku lyzi a délku oblouku. Damské

a détské modely lyzi maji poté jesté sva specifika.

Dle vykonnosti lyzate délime lyze do tfech kategorii. Jedna se o lyze rekreacni,

sportovni a zavodni.
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Rekreacni lyZe jsou urCené zaCateCnikim, jsou lehké a mékké, a diky tomu
1 snadno ovladatelné. Sportovni lyZe uz jsou urcené pro zkusené&jsi lyzare, jejichz jizda je
rychlejsi a chtéji se v tomto sportu zlepsovat a zkouSet noveé styly jizdy. Tyto lyze v sobé
obsahuji uz tvrdsi dfevéna jadra, ktera jsou mnohdy jesté vyztuzena materidly jako je
karbon ¢i titanal. Poslednim typem této kategorie jsou /yZe zdavodni, které jsou uz podle
nazvu urcené zavodnim lyzaiim a t€m, ktefi preferuji rychlost, vykon a agresivni jizdu.
Jsou tvrdé svyS8si hmotnosti, maji dfevéna sendvicova jadra, kterd jsou vyztuzena

titanalovymi platy.

Lyze muzeme dale rozdélit z hlediska jejich uziti v riznych terénech a také dle
stylu jizdy. Jedna se o lyzi typu slalomka a obracka, ktera je urCend na upravenou
sjezdovku. Lyze kategorie allmountain, allround a skicross vhodné do raznych teréna
(jsou univerzalni) a v neposledni fadé sem patii i lyze kategorie freeride a freestyle, které
jsou urcené pro jizdu ve volném a neupraveném terénu. Dale do specialni kategorie
fadime lyze ddmské a juniorské, které jsou mekci, lehci a toCivé. Juniorské mizeme jeste
délit na typ race junior (zavodni a sportovni lyze pro mladez) a shorties (lyze krat$i nez

100 cm, radius 7 — 9, vhodné pro vyuku carvingu).
Vybér lyzi pro déti

(Treml, 2004) uvadi jakych hledisek si ma budouci lyzaf pifi vybéru lyzi v§imat

a na co si dat pozor, aby vybér byl pro ného spravny.

Uz zminované velké zkraceni lyzi pro dospélé neni u déti to nejpodstatné;si.
Détské a juniorské lyze jsou v dneSni dobé vyrabény do délky az 170 cm a i pies
konstrukéni zmény se doporu¢ované délky pfili§ nezmenily. Co se tyka konstrukce lyze,

tak déti rychle vyuziji jejiho vykrojeni pii zataceni.

Pti vybéru lyzi pro déti bychom méli hledét na tfi zakladni parametry. A tim je
radius (polomér lyze), tvrdost lyze, délka lyze.

Radius (polomér lyZe) urcCuje oblouk, ktery bude opisovat zatizend a mirné
na hranu postavena lyZe. Jedna se o nejdilezitéjsi ukazatel soucasnych lyzi a je uveden
na kazdé lyzi. U malych lyzafi neni tfeba dbat na piiliSnou Sitku Spicky a tim
i na velkém bocnim vykrojeni. Diky svym télesnym piedpokladiim jesté nedokazi plné

vyuzit pfehnany carvingovy tvar lyze.
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Tvrdost lyze hraje taktéz dulezitou roli pfi vybéru pro déti. V tomto piipade
vybirame lyze mék¢i. Dit€ ma podstatné mensi silu a diky ni nedokaze tvrdou lyzi pii

jizde€ na hrané dostatecné prostorové prohnout.

Poslednim parametrem je délka lyzZe, u které jsou rozhodujicimi ukazateli veék
a vyska postavy ditéte. Délku lyze pro déti bychom neméli prehnané prodluzovat ani
na zakladé jejich lyzarskych dovednosti a vzdy radéji volime kratsi typy. Pro déti od 6 do
13 let vybirame nejcastéji lyze o délkach 120 — 150 cm. Lyze zacatecniki by méla koncit
asi 10 cm pod vySkou ramen, u mirn€ pokrocilych ¢i pohybové nadanéjSich déti by lyze
meély koncit maximalné u nosu. Pro lyzafte, ktefi jsou uz pokrocili nebo pro déti, u kterych
je jizda uz sportovnéjsiho razu, volime lyze s délkou k nosu, maximalné jako je vySe

jejich postavy. Radius se voli mezi 8 — 12 m.

Pri vybéru lyzi se mlzeme setkat také stypem zvanym superkratasy
(supershorties), které jsou urCené pro zpestfeni jizdy na lyzich pro celou rodinu. Pro
vyuku vsak jejich vyuziti neni vhodné. Odpovidaji sice svou délkou a zakfivenim, ale
jejich vétsi tvrdost, vétsi Sitka pod lyzarskou botou a hlavné absence pojistného vazani
muze vést k vaznym poranénim détskych lyzarskych zacate¢nika, a proto se tento typ lyzi

zcela nedoporucuje pro vyuku déti.
Sjezdové vazani

Sjezdové vazani patii do nezbytné vyzbroje lyzare. Jeho funkce spociva v pevném
upnuti boty k lyZzi a diky nému muze lyZaf prenaset své fidici sily na lyzi. Pfi nadmérnych
rotacich do stran (napf. pii padu) botu uvoliiuje. Pod vazanim se jesté nachazeji desticky,
jejichz ukolem je zlepsit funkcni vlastnosti ve stfedu lyze a zvysit polohu boty nad
snéhem. Pomahaji k lepSimu drzeni lyZe na hran€é v oblouku. Vazani by meélo byt
nastaveno odborniky, protoze jejich spravné sefizeni je dulezité pro bezpecnost lyzate
(Jandova a kol., 2016). Odbornik nastavi vypinaci sily podle hmotnosti, vysky, velikosti
hlavice kloubu holenni kosti a technické urovné lyzare tak, aby pfi neCekané situaci (napf.

pfi padu) mohlo vazani uvolnit botu a nedochazelo ke zranénim (Vodi¢kova, 2004).
Sjezdové boty

Boty jak pro dospélé, tak 1 pro déti jsou tvoreny pevnym skeletem z plastu
a vnitini botickou a jsou upinany prezkami. Bota u dosp€lého by meéla byt tésnéjsi

v takové mife, aby nezpusobovala otlaeniny. U déti je vybér slozitéjsi z divodu, Ze jejich
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noha rychleji roste. Je tedy vhodné détem pofidit o trochu vétsi botu, nikoliv vsak
s vyhledem pouziti na dal§i lyzaiské sezony. Boty pro zaclateCniky jsou mékci
a pohodIngjsi a objevuje se u nich i méné& prezek. Casto se u nich objevuje i tzv. zadni
nastup. Pro pokrocilejsiho lyzare se doporucuje bota s vice prezkami, kterd mu umozni

tésnéjsi spojeni s nohou a tedy 1 presnéj§i ovladani lyzi (Vodickova, 2004).
Sjezdové hole

Jako posledni ¢asti vyzbroje lyzafe jsou sjezdové hole. Pii vyuce zacateCniku se
od jejich pouziti upousti, ale kazdy by je meél vlastnit. Nyni se vyrabi ze slitiny lehkych
kovi a pii vybéru bychom se méli zaméfit hlavné na jejich délku. Spravnou délku urcime
tehdy, kdyz hal drzime za rukojet’ ve svislé poloze a loketni kloub nam svira uhel 90°.

K této délce se muze pridat max. 5 cm (Vodickova, 2004).
Lyzarské oblecCeni a ochranna vystroj

Zakladem vystroje pro lyzovani je obleCeni, které musi byt funkcni
a prodys$né. V soucasné dobé se obleCeni vyrabi ze stejnych materialti jak pro dospélé,
tak 1 pro déti. Jsou to kvalitni prodysné materialy s ochrannou membranou proti vétru
a vlhkosti. To jsou nezbytné vlastnosti obleCeni, které by dité€ na sobé mélo mit z divodu
Siroké Skaly aktivit na sné¢hu. Lyzovani je zimni sport, a tak tady zastavame pravidlo
vrstveni. Zakladem je spodni pradlo, které se vyznacuje odvadénim potu od téla
a tepelnymi vlastnosti. Stfedni vrstva by meéla byt napt. fleecova mikina, ktera tepelné
izoluje. Posledni vrchni vrstva by méla byt bunda, ktera bude mit odvétravaci otvory,
protisnéhovy pas a mnoho specializovanych kapes. Co se tyka lyzatskych kalhot, ty by
se mely skladat z vyvySeného pasu na zadech a z navleka pres lyzarské boty nachazejicich
se v nohavicich, které zabrani vniknuti snéhu do bot (tzv. snowcatchery). Pro déti je vSak
vhodnéjsi vyuziti kombinézy namisto kalhot a bundy. Lépe totiz chrani pfed vniknutim

sn¢hu a tepelné izoluje (Treml, 2004).

Do lyzarské vystroje déti patfi 1 lyzarska pfilba, kterd v neékterych zemich je
povinnou soucasti kazdého lyzate. Ta by neméla byt pfili§ velka ¢i naopak, aby piilis
tlacila. Do vystroje fadime 1 lyzatské bryle, které chrani pred vétrem nebo ultrafialovymi

paprsky a kvalitni rukavice (Vodickova, 2004).
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1.3 Lyzarisky vycvik déti

Znaky, které patfi bezprostfedné k lyzatrskému vycviku, jsou specifické prostiedi,
narocnost a slozitost pohybové Cinnosti, vytvafeni pohybovych predpokladi a zptsob
osvojeni a zdokonalovani lyzatfskych dovednosti. Je pravidlem, ze postupujeme od
dovednosti zakladnich pfes rozsifujici az k t€ém nejnarocnéjSim dovednostem, které se
zahrnuji uz do obsahu vrcholné zavodni techniky (Pfibramsky, 1999). Instruktofi by se
méli snazit pfizpusobit lyzafsky vycvik specifickym narokim s ohledem na danou
veékovou skupinu. Mize se jednat o odklon od tradi¢nich organiza¢nich forem LVK
k inovativnim, kreativnim metodam s vyuzitim modernich pomucek, diky nimz jsou

0w v

aktivity na sn¢hu efektivnéjsi, ale také hravé a zabavné (Ruazicka, 2017, s. 63).

1.3.1 Lyzarské dovednosti

V lyzovani hraji velkou roli koordinacni schopnosti, se kterymi se snaze a rychleji
osvojuji lyzarské dovednosti. Napomahaji optimalné zapojit silu a uvolnéni a umozuji
Setfit lyzafovi sily pfi uskutecnéni oblouku. Mezi tyto koordinacni schopnosti patii

(Lutasova, 2015):
e schopnost drzet rovnovahu;
e schopnost orientace;
e reakcni schopnost;
e schopnost prizpusobit se;
e schopnost diferenciace;
e schopnost navaznosti, napojovani;
e schopnost rytmizace.

Je dokéazano, ze k rozvoji koordinacnich schopnosti by mélo dojit co nejdiive, aby
mohlo dojit v pozdéj§im véku k procesu zdokonalovani. ,, Pro lyZovani je optimalni vék
5 let. V tomto véku je uz dité zralé z hlediska koordinacnich predpokladii ve vztahu k
motorickému uceni, prestoze proces zrani center v CNS naddle pokracuje. K nejvétsimu

rozvoji koordinacnich schopnosti dochdzi v mladsSim Skolnim a star§im Skolnim véku.

(Vodickova, 2004, str. 24).

27



1.3.2 Zvlastnosti vyuky lyzovani déti
Jak uvadi (Gnad a kol., 2008, str. 122) ,Na zdkladé vyvojovych zvlastnosti,
charakteristickych pro urcité vékové skupiny déti, rozdélujeme vyuku lyZovani do ctyr

ndsledujicich etap:
e obdobi seznamovani a navykani,
e obdobi vyuky hrou,
e obdobi uceni,
e obdobi zdokonalovani.
Obdobi seznamovani a navykani (3 - 5 let)

Do Sesti let véku déti nejsou zvyklé byt s jinymi lidmi nez s rodici. Hlavni cil
vyuky spociva v tom, aby se déti citily v kolektivu dobfe s lyzarskym instruktorem. Ma
jim byt podavana pouze jedna informace, aby ji staCily vnimat a zpracovat. Vyuka by
meéla trvat pfiblizné 15 minut, poté nasleduje prestdvka a cCinnost odliSného razu

(Vodickova, 2004).

Cilem tohoto obdobi je navykani si na zimni prostfedi (vliv chladu, vétru, pocit
sn¢hu), lyzatskou vyzbroj (pocit lyzi na nohou a holi v rukou), popiipadé skluz za pomoci
dalsich pomucek (san€, boby). Na konci obdobi je pohyb zaméfen na ,,pocit lyzi“. Jedna
se 0 samotny pohyb na nich, ale pfedevsim jde o navykani si na skluz, ktery je pro déti
zcela novou zkuSenosti. Z hlediska koordinacnich schopnosti rozvijime zvlasté
rovnovahu, prostorové orientani schopnosti a kinesteticko diferenciacni schopnosti
(umoznuji pfijimat a zpracovavat kinestetické informace ze svali, Slach a kloubnich

pouzder a nasledné¢ fidit svalovou ¢innost) (Gnad a kol., 2008).
Obdobi vyuky hrou (6 — 10 let)

V této etap€ dochazi k procviceni prvk( vseobecné lyzaiské prupravy
a dovednosti specializované lyzatské prupravy. Na konci obdobi by déti mély zvladnout
zakladni oblouky. Mizeme se zde setkat i s détmi, které v této fazi teprve s lyZzovanim
zaCinaji a tudiz neprosly obdobim seznamovani a navykani. V tomto pfipad¢ je nutné jim
pfizpuasobit ucivo i zptusob vyuky a zacit s navykanim na snih a procvi¢ovanim skluzu.
V tomto veku je jejich vyhodou rychlé uceni se novym vécem (Gnad a kol., 2008). Pri

vyuce lyzovani je vhodné vyuzivat hru. Je definovana jako ¢innost, ktera je tzv. vnitiné
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odmeénujici. V lyzovani ma uzky vztah k ueni pohybovym dovednostem (Vodickova,

2004).
Obdobi uceni (11 — 14 let)

U déti, které uz prosly alesponi jednou z predchozich etap, je cilem jemnéj§i forma
osvojenych dovednosti. Ty, které v této fazi teprve slyzovanim zacCinaji, prochazeji

osvojovanim dovednosti v hrubé formé provedeni (Gnad a kol., 2008).
Obdobi zdokonalovani (14 — 16 let)

Cilem této faze je zdokonalovani a rozvijeni dovednosti ziskanych v ptedchozich
etapach. Dale déti uplatiiuji techniku jizdy v t€zSich terénnich a snéhovych podminkach.
Pokud se zde vyskytuje zaCateCnik v lyzovani, je nutné, aby si prvné osvojil bezpecny

pohyb na lyzich v hrubé formeé provedeni (Gnad a kol., 2008).

1.3.3 Metody vycviku

Stejné jako pifi bé€zném vyuCovani, tak i zde vyuzivame ruznych metod.
Vyucovaci metodu mazeme chapat jako zpusob, jakym zakovi predavame urcité znalosti
nebo dovednosti. Tato kapitola se bude zabyvat témi nejzakladn€j§imi metodami
vyuzivanymi ve vyuce lyzovani. Jedna se o tyto metody: slovni instrukce, zrakova
instrukce, pohybovy ukol, pohybovy problém, hry a soutéze. Vypsané metody na sebe
navzajem navazuji, dopliuji se nebo se prekryvaji. Volime vzdy takovou, ktera je umérna
k veéku zaki.

Ve vyuce dospélych se nejcastéji vyuziva metoda slovni a zrakova, u déti vSak
nejvice uplatiiujeme metodu ukolovou, problémovou, herni a soutézni (Vodickova,

2005).
Slovni instrukce

Nese v sobé vyklad cviku, objasnéni jeho pohybové struktury, vyklad provedeni
pohybu, pfipadné opravy chyb, které pii provedeni cviku vzniknou. Uplatiiuje se
predevsim v pocatecnim stadiu nacviku pohybové dovednosti. U déti obsah slovni
instrukce musi byt volen tak, aby vyvolal potiebnou pfedstavu o pohybu. Predstava u déti
muze byt fantazijni, a proto vyuzivame ruznych slovnich obratl, napi: ,skr¢ se jako

trpaslik™ (Vodickova, 2005).
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Zrakova instrukce

U této metody dochazi k predvedeni ukazky pohybu lyzafem, obrazem nebo
filmem. Tento postup je pfedev§im vyznamny ve spojeni se slovni instrukci (Vodickova,

2005).
Ukolova metoda

Tato metoda podporuje a posiluje tvofivost a samostatné rozhodovani déti. Ditéti
dame za ukol urcity pohyb nebo jizdu za takovych podminek, které ho pfinuti zvladnout
zadouci pohybovy prvek. Dité sméfuje svoji pozornost na splnéni ukolu, pfitom vsak
realizuje vycvikovy zamér. Nevyhodou muze byt neznalost skute¢ného smyslu
provadénych cvika nebo fakt, ze dité nemusi znat nejlepsi zplsob jejich provedeni.
Reseni ukolu tak s sebou nese i nedokonaly zptisob provedeni. Je tedy potieba, aby ugitel

pti zadavani ukolu znal pohybovy zaklad cviku a podle toho urcoval ukoly (Treml, 2004).
Problémova metoda

(Vodickova, 2005) Pred zaka je postaven urcity pohybovy problém, u kterého sam
musi rozhodnout o zpusobu feSeni a samostatné provést §irsi pohybovy ukol, tj napf.

,,Sjed’ tento usek svahu.“ apod.

Tato metoda se vyuziva predevsim k upevnéni uz nacvicenych dovednosti, pro
jejich uplatnénich v riznych podminkach a pro uvédomélou volbu cviku vzhledem

k situaci.
Herni metoda

Hra je velice dulezita predevsim u 6-10 letych déti, kde hraje vyznamnou roli
v jejich svété a jejim hlavnim znakem je fantazijni charakter. Dité si pfi hfe neuvédomuje
skutecny uciteliv zamér, ale jeho pozornost je odvedena na herni prozitek, timto se vSak
podoba metodé ukolové. Do této metody spada i oznaceni jednotlivych vyukovych dnt,
které mohou déti vymysleti samy, napf. den piratd, den klaunti aj. V ramci tohoto postupu
se vyuzivaji velké hry, které se hraji ve vét§im prostoru, vyzaduji vetsi organizacni
ptipravu a mohou byt 1 hlavni naplni vyucovaci lekce, a malé hry vyzadujici maly prostor,
zabiraji kratky Casovy usek a jsou Casto pouhou reakci ucitele na vzniklou situaci

(Vodickova, 2005).
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Soutézni metoda

Je velice ucinna predevsim u 11-15letych déti, kdy maji potfebu srovnavat své
vykony s vykony druhych a poméfovat se. Je vhodné tuto metodu spravné vyuzivat.
Pokyny typu ,, Kdo dojede nejddal. “, ,, Kdo to sjede rychleji. “ vyvolaji u déti vzdy pozitivni
atmosféru. Dité do soutéze ucitel nesmi nutit a tim ho odradit. Je vhodné, aby vymyslel
takové soutéze, ve kterych mohou 1 ti nejslabsi jedinci skupiny vyniknout. Vhodnou
organiza¢ni formou je soutéz druzstev, v nichz vitézstvi svého druzstva vnimaji i slabsi
lyzati osobné. Po skoncCeni ucitel nesmi zapomenou pochvalit vitéze a povzbudit porazené

(Vodickova, 2005).

Neni vhodné tuto metodu zatrazovat na konec lekce. Déti maji odchéazet z vyuky

s dobrym pocitem, porazka maze u mensich déti vyvolat pocit smutku.

1.3.4 VSeobecna lyzaiska pruprava

(Kutac, 2002) ve své publikaci uvadi v§eobecnou lyzaiskou prupravu jako zaklad
lyzatre - zacCateCnika. Slouzi pro jeho seznameni s lyzafskou vyzbroji a vystroji a také
s prostiedim, ve kterém se bude pohybovat. Do této pripravy zahrnujeme manipulaci

s vyzbroji, chtizi na lyzich, obraty, vystupy, pady a nacvik jizdy na vleku.
Manipulace s vyzbroji

V této cCasti prupravy se lyzaf u¢i svazat lyze a nasledné€ je nosit, zapinat

a odepinat.

Svazovat lyZe je nutné pro jejich snadn&jsi prenaSeni. K sobé je svazujeme

u Spicek a patek pomoci specialnich feminku k tomu uréenych.

LyZe nosime na jednom rameni (Spickami dopifedu a vazani je za ramenem) nebo
v jedné ruce pied télem (Spickami nahoru), v obou ptipadech nosime hole v druhé ruce.

Zapinani a odepinani lyzi na rovin€ nedé€la zacateCnikim témeér zadny problém.
Po spravné instrukci uclitele zaci tuto akci velmi rychle zvladnou. Pfi zapinéni
na svahu v8ak mohou vzniknou komplikace. Dbame na to, aby lyze byly polozeny
do vrstevnice svahu, nejprve zapiname spodni lyzi a potom horni. Pfi odepinani lyzi

na svahu odepiname nejprve horni lyzi a poté az spodni.
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Chuze na lyzich

V této etapé€ se lyzaf uci pohybovat na lyzich bez holi. Jednim ze zptisobt je tzv.
. kolobézka “, kdy si obuje pouze jednu lyzi a noha bez lyze slouzi pro odraz (jako jizda
na kolobézce). Postupné se odrazi a nasledné se po lyzi sklouzne. Postupné skluz

prodluzuje.

Dalsim stylem je ,, chiize s holemi“, kdy se zaCina pomalou chiizi sunem, ktery se

postupné prodluzuje do skluzu. Hole zde slouzi pro vyrovnani rovnovahy.
Obraty

Zde Kutac predstavuje zakladni zpusoby obratu, jejichz provedeni by mél lyzar
zvladnout. Jednim z obratt je ,, preslapovani privratem . Spicky lyzi tvoii stfed otadeni

lyzi, kolem kterého se lyzart otac¢i (jednu lyzi premistuje do privratu a druhou pfisouva).

Dalsim stylem je , preslapovdani odvratem*®, ve kterém patky lyzi tvoii stfed
otaCeni lyzi, kolem kterého se lyzar otaci (jednu lyzi pfemistuje do odvratu a druhou

pfisouva).

., Obrat prednozZenim* je naro¢néjsi forma obratu, ve kterém hul souhlasnou se
smérem otaceni lyzaf zapichne k patce vnitini lyZe a nesouhlasnou hil se smérem otaceni
zapichne u §picky vnéjsi lyze. Pfednozi vnitini nohu (patku lyze opie o snih) a lyzi zvrati
do protisméru (Spicka vnitini lyze se dostane k patce vné&jsi lyze). Na obracenou lyzi

prenese hmotnost t€la a rovnobézné k ni pripoji odlehcenou lyzi.

., Obrat s prekrocenim vzad* je dalsi typ, ve kterém dochazi k odleh¢eni vnitini
lyze (vzhledem ke sméru otaceni) a nasledné k prekroCeni vnéjsi lyze patkou napted,
Spicky sméfuji opacnym smérem (lyze jsou v rovnobézné vedle sebe). Lyzar se opfe

o hole zapichnuté u Spicky a patky premisténé lyze, obrat zakonci vytoenim druhé lyze.

Pti ,, Obratu s prekrocenim vpred “ lyzat odleh¢i naopak vnéjsi lyzi (vzhledem ke
sméru otaCeni) a poté wvnitini lyzi prekro¢i prednim obloukem Spickou napied
a Spicky smeéfuji opaCnym smérem (lyze jsou v rovnobézném postaveni). Opie se
o hole, které jsou zapichnuté pred pfemisténou lyzi, pfenese na ni hmotnost téla

a dokonci obrat vyto¢enim odlehcené lyze.
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Poslednim typem obratu je ,, obrat s vyskokem “, ve kterém se lyze po odrazu stoci
ve vzduchu do pozadovaného sméru. Tento obrat se muze provadeét sholemi

i bez.
Vystupy

Kutac¢ uvadi pét zpasobu vystupt. Prvnich z nich je ,, vystup chiizi Sikmo svahem “,

kdy se lyze stavi na jejich vyS§si hrany.

Dalsi je ,,vystup jednostrannym odvratem*, pii kterém vyssi lyze zachovava

pfimy smér a nizsi lyze se pfemistuje v mirném odvratu.

Pti ,,vystupu oboustrannym odvratem® se lyze kladou nad sné¢hem
v oboustranném odvratu na vnitini hrany (tzv. stromecek). Pfi vystupu pomize opirani se

o hole stifidaveé vzadu.

., Vystup stranou ™ je styl, kdy se vychazi ze stoje do vrstevnice. Dochazi zde ke
stiidavému prenasSeni hmotnosti téla z nizsi lyze na vyS$si se sou¢asnym ukrokem stranou

ke svahu. Lyze jsou postavené na vysSich hranéach.

Jako posledni typ vystupu uvadi ,,vystup stranou vpred*. Zde se vystup stranou

spoji s pohybem vpied (vystup stranou s chizi Sikmo svahem).
Pady

Pady neodmyslitelné patii k lyzovani. Aby se predeslo vaznéjsim uraziim, je tfeba
se naucit techniku pada vcas. Spravnou technikou je, kdyz nejdfive dojde k padu zadni
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