Piiloha A: Seznam pouzitych zkratek

FIS — Fédération internationale de ski (Mezinarodni lyzaiska federace)
LSG — Letohradské soukromé gymnazium

LVK — lyzatsky vycvikovy kurz

MSMT — Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy

R — respondent

RVP ZV — ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani
SLP — specializovana lyZatska priprava

SVP — gkolni vzd&lavaci program

VLP — vSeobecna lyzatska priiprava

ZS — zakladni $kola



Piiloha B: Pravidla FIS

Pro pohyb na sjezdovych tratich by mél lyzai ¢i snowboardista dodrzovat
nasledujici desatero zasad, které vydala Mezindrodni lyzarska federace (FIS — Fédération
Internationale de Ski). Rizenim se témito zasadami lyzai dba na bezpe&nost svoji i

ostatnich.
1  Ohled na ostatni lyZare

Lyzaf nebo snowboardista se musi chovat tak, aby neohrozoval nebo nepoSkozoval

nekoho jiného.
2  Zvladnuti rychlosti a zpiisobu jizdy

Kazdy lyzai nebo snowboardista musi jezdit s pfiméfenym odstupem a s ohledem na
vzdalenost, na kterou vidi. Svou rychlost a zplsob jizdy musi pfizptisobit svym

schopnostem, snéhovym a povétrnostnim pomérim a hustoté provozu.

3 Volba jizdy stopy

jedouciho pted nim.
4 Predjizdéni

Predjizdét se mize jak zespoda, tak shora, zprava nebo zleva, ale vzdy s dostate¢nym
odstupem, ktery poskytne ptedjizdénému lyzati ¢i snowboardistovi dostatek prostoru pro

jeho pohyby
5 Vjizdéni a rozjizdéni

Kazdy lyzaf nebo snowboardista, ktery chce vjet do sjezdové traté nebo se znovu rozjet
po zastaveni, se musi rozhlédnout nahoru a dolli a piesvédcit se, Ze neohrozi sebe €i

ostatni.
6 Zastaveni

Lyzaf nebo snowboardista se nesmi zbytecné zdrzovat na uzkych nebo nepiehlednych

mistech sjezdové traté. Ten, ktery upadl musi takové misto co nejrychleji opustit.
7  Stoupani a sestup

Pti stoupéani nebo sestupu pésky lyzat ¢i snowboardista vyuziva okraj sjezdové traté.



8 Respektovani znacek

Lyzaf ¢i snowboardista je povinen respektovat znaceni a signalizaci.

9 Chovani pfi drazech

Pti urazech je kazdy pohybujici se na trati povinen poskytnout prvni pomoc.
10 Povinnost prokazani se

V ptipad¢ trazu je kazdy lyzai/snowboardista, svédek/ucastnik povinen prokazat své

osobni udaje.

Stejné tak, jak jsou sepsana pravidla pro sjezdové lyZovani, jsou formulovana

I pro pohyb na béZeckych tratich (Piibyl, 2018):
1 Ohled na ostatni

Kazdy ucastnik sjezdovych trati se musi pohybovat tak, aby neohrozoval a neomezoval

ostatni lyzate.

2  Respektovani znacek

Kazdy uzivatel bézeckych trati musi respektovat a neporuSovat znaceni.
3 Volba stopy

Pokud se na trati vyskytuji dvé a vice soub&znych tras, lyZaf se musi drzet ve stopé

vpravo. Skupiny lyZaii jedou rovnéZ v pravé stop€ za sebou, nikoliv vedle sebe.

4  Predjizdéni

Predjizdét se muze zprava i zleva. Lyzaf vpfedu vSak neni povinen ustoupit
predjizdéjicimu. Mél by ale udé€lat misto rychlejSimu lyzati vzdy, kdyz je to bezpecné
mozné.

5 Mijeni

Lyzaii mijejici se v opacném sméru se musi drzet v pravé stop€. V piipad¢ jedné stopy
ma piednost lyzai jedouci z kopce.

6 Lyzaiské hole

Kazdy lyzai by mél své hole drzet co nejvice u téla, pokud se nachazi v bezprostiedni

blizkosti jiného lyZate.



7  Kontrola rychlosti

Kazdy lyzaf, zejména jedouci zkopce, musi svoji rychlost pfizplisobit svym
schopnostem, terénnim podminkam, viditelnosti a provozu na bézeckych tratich. Kazdy

by mél dodrzovat bezpe¢nou vzdalenost od lyzati jedoucich pred nim.
8 Opousténi bézeckych stop

Kazdy lyzat, ktery spadne ¢i se zastavi musi bézeckou stopu co nejrychleji uvolnit pro

bezpecny prijezd ostatnich lyzait.

9 Nehoda

V ptipad€ nehody je kazdy ptitomny povinen poskytnout prvni pomoc.
10 Identifikace

Kazdy ptitomny u nehody je povinen se prokazat svym platnym dokladem totoznosti.



Piiloha C: Metodicky pokyn k zajiSténi bezpecnosti a ochrany zdravi
déti, zaki a studentii ve Skolach a Skolskych zarizenich
zi¥izovanych MSMT ¢&.j. 37014/2005-25 — udinnost od 1. 1.

2006
ClL. 15

LyZarsky vycvik

. (1) LyzZarsky vycvik je veden pedagogickymi pracovniky, kteri odpovidaji za cinnost
instruktoru. Jejich kvalifikaci si overi reditel Skoly. Praci instruktori 7idi vedouct kurzu
urceny reditelem Skoly, ktery téz schvaluje plan vycviku. Vedouci kurzu pred odjezdem
na lyzaisky vycvik upozorni na nutnost serizeni bezpecnostniho vazani ly#i. Zaci prokazi
serizeni bezpecnostniho vdzani lyzZi potvrzenim servisu, popr. cestnym prohlasenim

zdkonnych zastupcii nebo svym v pripade zletilych Zakii.

(2) Za radnou organizacni pripravu kurzu odpovida jeho vedouci. Zajistuje vhodny
objekt, dopravu, pouceni Zakii o predpisech a pokynech k zajisténi bezpecnosti a ochrany
zdravi Zaki. Pri realizaci kurzu idi ¢innost jednotlivych pracovnikii, dba na dodrzovani

stanoveného programu praktické i teoretické casti kurzu.

(3) Doporucuje se, aby zdkonni zastupci nezletilého Zaka a zletili Zaci predlozili pred
odjezdem prohldaseni o tom, zZe je Zdik zdravy a ve stavu schopném absolvovat lyzarsky

vyevik.

(4) Pred odjezdem na kurz se doporucuje sjednat pojistnou smlouvu s pojistovnou.
(Jednorazové urazové pripojisteni Zakii, pojisteni z odpovédnosti za Skodu vzniklou

pFi vWkonu povoladni.).

(5) Ucastnici kurzu jsou povinni dodriovat predpisy a pokyny vedouci k zajisténi
bezpecnosti a ochrané zdravi, vcetné pravidel bezpecného pohybu na sjezdovych
a bezeckych tratich. U Zakii se pri lyzarskem vycviku na zaklade zhodnoceni rizik

doporucuje pouzivani lyzarskych ochrannych prileb.

(6) Zaci jsou rozdéleni do druzstev podle své vykonnosti a zdravotniho stavu. Pri
rozrazeni do druzstev se nevyzaduje od uplnych zacatecniku predvedeni vykonu, ktery by
byl nad jejich sily, ale zaradi se primo do druzstva. Tato hlediska jsou dodrzovana

i v pritbéhu vycviku, pri vybéru mista vycviku, zvlasté téz na sjezdovych tratich



a za ztizenych podminek, na zledovatélem povrchu, za snizené viditelnosti a podobne.
Druzstvo ma nejvyse 15 clenii, u zZaku se zdravotnim postizenim se pocet snizuje vzhledem

k charakteru postizeni Zaku a dalsim okolnostem.

(7) Péci o zdravi ucastnikii je povinen zajistit vedouci kurzu nebo instruktor, ktery mda pro
tuto prdci potiebné predpoklady, znalosti a pripadné i kvalifikaci. Ucastni-li se kurzu vice
nez 30 zakii do 15 let, je potiebné ustanovit zdravotnika, podrobnosti upravuje zvlastni

predpis.

(8) Zpravidla treti den lyzarského kurzu se doporucuje z hlediska zdravotniho zaradit
odpocinkovy pulden s aktivnim programem a bez lyzarského nebo snowboardového

vyceviku.

(9) Lanovky a vieky se pouzivaji jen pro organizovany vycvik po radném pouceni o vsech
pravidlech a bezpecnostnich predpisech o jizde na vlecich a lanovkdach. Béhem pobytu
na horach je nutné dodrzovat pokyny Horské sluzby a respektovat vystrazné znacky.
Za nepriznivych podminek (hustd mlha, snéhova boure, teplota pod minus 12 °C apod.)

se vyevik a horské vylety omezuji, popripadé nekonaji.

(10) Vycvik se provadi v terénu, ktery odpovida lyzarské vyspélosti clemii druzstva.
Zvysena pozornost se venuje vybéru terénu pro zacinajici lyZare, zvlaste s bezpecnym

dojezdem.

(11) Pri vyletu jedou zaci ve skupiné v pravidelnych odstupech, které se pri snizené
viditelnosti zkracuji az na dotek. Skupina se ridi pokyny vedouciho presunu (urcuje
vedouci kurzu), ktery jede v Cele. V zdaveru jede vidy zkuSeny lyzar. V pribéhu akce se
pravidelné provadi prekontrolovani poctu ucastnikii. Totéz se provadi pri jejim
zakonceni. O trase a casovém planu vyletu musi byt informovin vedouci kurzu

a odpovédny zastupce ubytovaciho zarizeni.

(12) Uvedené zasady se dodrzuji primérené i pri lyzarském vycviku konaném v hodindch

telesné vychovy v misté nebo blizkosti skoly.

(13) Do programu lyzarského kurzu je mozno zaradit i vycvik na snowboardu, pokud jSou
zaroven dodrzovana pravidla k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pri jizde
na snowboardu. Pri organizaci vycviku je nutno dbat na to, aby nedochazelo ke kolizi

¢

mezi ucastniky obou vycvikii. *



Piiloha D: Modelova priprava pro vyuku lyZovani (LSG)

Pro vedeni jednotlivych lekci vyuky je vytvorena modelova piiprava LSG, kterad
slouZzi jako ptedloha ¢i inspirace pro instruktory lyZovani v této Skole. Potadi jednotlivych
ukonil této modelové pripravy se musi dodrzovat. V piipravé jsou vyznaceny ¢innosti
slouzici pro nacvik jednotlivych cvikii. VSechny tyto ¢innosti musi instruktor dokonale
zakim ptedvést. V modelové ptiprave se prolinaji ¢innosti z VLP s ¢innostmi se SLP.

Tato modelova pfiprava je prilohou této prace.
Zacatek vyuky - na roviné (VLP)

e predstaveni se (napf. hazeni rukavici v krouzku, pfedavani si hracky — zalezi na

veku déti);

e rozcvicka (bez lyzi, instruktor ptedcvicuje — Déti lezi na zemi a spi. Zazvoni budik
a vsichni vstanou z postele. Pak prijde ranni hygiena: cisti si zuby, myji si oblicej,

ceSou se. Oblékaji se: kalhoty, svetr, bunda, cepice, rukavice a vyrdzeji na lyze.);

e zvykani na chlizi v ,,praskacich®: bez lyzi si vyzkousi Spagetu (boty rovnobézné
vedle sebe), pizzu (Spicky bot od sebe), mysi kroky, sloni kroky, klokani skoky,

stoupani do strany, stoupani stromec¢kem, chtize s holemi.
Nacvik s jednou lyZi — na roviné (VLP)
e pro malé déti se mohou lyZe pojmenovat (Pat a Mat,...);
e zvedani, klouzéni, chozeni jako mysky, sloni, ¢api, klokani, indidni, kolobézka;
e starSi déti si mohou zahrat s micem fotbal.
Nacvik s obéma lyZemi — na roviné (VLP)
e zvykani si na chiizi na lyzich: jako mysky, trpaslici, sloni, obfi;

e cviky: kymécime se ve vétru, letime jako letadla, béZime po Zhavém uhli, pliZime

se jako indiani;
e obraty (pfivratem, odvratem, s vyskokem);
e ndcvik jizdy na vleku (prak, curling, skijoring);

e vystupy — na mirném svahu (§ikmo stranou, stranou, stromeckem);



nacvik postaveni lyzi pro vystup, jizdu, zastaveni: Spageta (lyZe jsou rovnobézné
vedle sebe), pizza (lyZe jsou Spickami od sebe nebo naopak Spickami u sebe a paty

od sebe — pluh).

Jizda primo (SLP)

zakladni sjezdovy postoj (jedeme jako trpaslik, obr);
ski aerobic (ruce za hlavu, kolena, na bfisko, letadlo);

¢innosti odvadéjici pozornost (hazeni si draténkou, overballem — mohou jet ve

dvojici a ptihravat si);

jizda pies terénni nerovnosti, ptipadné houpani se na vinach — podiepy v kolenou;
diepy;

podjizdéni;

pted kazdou brankou Zak zapluZzi do zastaveni a poté pokracuje v jizd¢;

drep — vyskok (klokani skoky);

zak predvede oblibené zvife;

zvedani jedné lyze (pozor kdmen);

prekraCovani tyCe, hole na zemi, draténky aj.;

zvedani Spicky, patky, celé lyze (¢ap, jizda co nejdéle po jedné lyzi).

Je zapotiebi mirného svahu s bezpe¢nym dojezdem nebo zvoleni jizdy Sikmo

svahem; v druzstvu jezdi jeden za druhym, vzdy jeden zak sjizdi.

Na zavér zak brzdi pluhem.

Nacvik regulace rychlosti (SLP)

klouzavy pluh;
brzdivy pluh;
zastaveni u mety;

piihravky ve dvojicich;



e stfidani postaveni lyzi: Spagety a pizza (paralelni stopa a pluh).
Jizda Sikmo svahem — nacvik paralelnich oblouku

e rukav bok;

e dotek spodni nohy (boty);

e drzeni holi pfed sebou (ze svahu);

e sesouvani;

e Dbuitiky;

e hokejové zastaveni;

e odslapovani ke svahu;

e odslapovani z jizdy piimo;

e brusleni;

e Sikovni Zaci — copanky.

Po nacviku paralelnich 1 pluhovych obloukil nésleduje jejich zdokonalovani a vétsi
upevilovani pomoci her, vSe se zkousi na vnéjs$i a vnitini stranu oblouku, moZno vyznacit

trat’ tyCemi, kuzely apod.:

e ruce na kolena, boty, zada; trpasli¢ek; quatro; sbirani jablicek a jahod; klokani
skoky; letadlo; fotime; stfilime puSkou; padlujeme v lod’ce; jedeme a troubime
jako auto; délani indidna; mévani kolem sebe; zdraveni rukavice na ruce, kterd je

vzpazena ke svahu — Zak se na ni podivd); tancovani; semafor aj.



