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1 UvoD

Téma bakalarské prace jsem si vybral, protoze je mi lyzovani velmi blizké. Momentdlné
je nejen mym konickem, ale predevSim zaméstnanim a to zaméstnanim, které mé bavi
a napliuje. V ramci provozovani sportovni skoly Newman School se vénujeme i jinym sportiim
a volnocasovym aktivitam, ale vyuka lyZzovani tvofi podstatnou ¢ast nasi ¢innosti.

Interni metodika, vytvorena v ramci praktické ¢asti predkladané prace, slouzi v tisténé
podobé stdvajicim i nové prijatym instruktoriim. Pfispivd ke sjednoceni postupu pfivyuce
lyZovéni, s ptihlédnutim kindividudlnim potfebam détského i dospélého klienta, a také
je metodika uZite€na inspirace na lyZarska cviceni a jejich obmény.

Sjezdové lyZovéni patii k nejpopuldrnéjsim zimnim sportdm v Ceské republice. Spojuje
benefity z provadéni pohybové aktivity a pobytu v pfirodé na cerstvém vzduchu.

Diky rostouci Zivotni Urovni se lyZovani stava atraktivnéjsi a dostupnéjsi aktivitou. Vice nez
pétina obyvatel CR se v zimé vyda na ¢eské sjezdovky (Cesko v datech, 2020). Ty nabizi lyzafim
dobré technické zazemi a podminky. Za poslednich 30 let zazily arealy intenzivni rozvoj. V roce
1989 u nas bylo 14 lanovych drah, zatimco v roce 2014 to bylo uz 102 (Flousek, 2016).

K popularité sjezdového lyZovani mize z ¢asti pfispivati to, Ze lyZarsky vycvikovy kurz byva
soucasti skolnich vzdélavacich programi na zakladnich a stfednich skolach. V dnesni dobé ma jiz
vétSina déti lyZaFskou zkuSenost jesté pfed ucasti na Skolnim lyZarském kurzu. Mnoho z nich tyto
zkuSenosti ziska pravé v lyZzarskych Skoldch v ramci individudlnich nebo skupinovych lekci.
Pro déti pfedskolniho a mladSiho Skolniho véku by méla byt vyuka vedena zdbavnou a hravou
formou, aby byly motivovany v lyZovani pokracovat i v budoucnu a zlepSovat své lyZarské

dovednosti.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni Skola Newman School

Newman School je jedna z nejvétSich sportovnich Skol ve Slezsku a na Moravé.
Na zacatku jeji Cinnosti v roce 2007 stdl tym lidi, ktery se rozhodl, Ze bude radost z pohybu
a zkuSenosti predavat dal. Postupem let se Skola rozrlstala o dalsi ¢leny i pobocky. V soucasnosti
ma sva pusobisté, kromé Hrubé Vody, jesté na Horni Bec¢vé, v Olesnici a Kundicich. V roce 2009
se nabidka rozsifila o letni akce, které probihaji i v zahranici. Profesionalitu zimni vyuky podtrhl
v roce 2011 vstup do Ceského svazu lyzarskych $kol (CSLS), kde ¢élenové Newman School aktivné
pUsobi v lektorskych sborech (newmanschool.cz).

V soucasné dobé ma Newman School pro pobocku Resort Hruba Voda v databazi
75 aktivnich lyZarskych instruktorl. Kazdy rok si pro tuto pobocku vyskoli cca 25 novych
instruktor(l. Z tohoto podtu se 15 instruktorl vyskoli pfimo na licenénim kurzu, ktery probiha
v Resortu Hruba Voda, dalsi instruktofi se vyskoli na kurzu v Branné. Na tomto kurzu se rovnéz
podilime. Tyto licenéni kurzy garantuje a zastituje CSLS. Instrukto¥i vyuZivaji dotované ceny
téchto kurzd. Na kurz probihajici v Resortu Hruba Voda pfispivame 50 % z ceny kurzovného.
Na kurzech mimo Resort mohou Ucastnici dosdhnout dotace 25 % kurzovného. Nasledné
instruktofi prochazi pravidelnym Skolenim, ktery poradame v ramci vecernich tréninkda.

Pfed sezonou se nasi instruktofi ucastni dvoudenniho uvodniho Skoleni, kde jednotlivé
workshopy zaméfujeme na techniku lyZzovani, vyuku déti, zasobnik cvi¢eni a rozvoj vlastnich
lyZarskych dovednosti v rdmci sportovni jizdy.

Sportovni vyuka je uréena détem i dospélym. Forma vyuky se prizplsobuje potiebam
klienta. Pfi individudIni vyuce se instruktor zaméruje na 1-2 klienty, pfiskupinové vyuce
(pro mirné pokrocilé zacatecniky) se vénuje 3—10 osobam. Dalsi formou je vyuka pro zakladni
a materské Skoly. O vyuku se staraji zkusSeni instruktofi s dlouholetou praxi a licencemi
akreditovanymi Ministerstvem $kolstvi, mladeze a télovychovy CR (MSMT). Nabidka sport(
zahrnuje vyuku lyZovani, snowboardingu, cyklistiky, jizdy na longboardu, in-line bruslich nebo
na surfu. Skola razi filozofii, 7e sport by mél byt predevsim zabavou, a proto vede sportovni lekce
hravou a originalni formou. Klienty neuci jen konkrétni sport, ale pomaha jim zbavit se strachu
a odbourat stres. Pfi sportovani je pocit bezpedi a jistoty stejné dlleZity jako samotna technika
(newmanschool.cz).

V nabidce sluZeb najde zdkaznik také priméstské a pobytové tabory, bike campy, Skoly

v prirodé, skolni vylety, adaptacni kurzy, teambuildingové akce pro skoly i firmy atd.
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K rezervaci sportovnich lekci slouzi program elnstruktor. Ten si Newman School nechala
na miru vytvofrit v sezoné 2017/2018. Kromé elektronickych rezervaci funguje jako databaze
souéasnych i byvalych klientd a zaméstnancl/instruktorl a k evidenci oducenych hodin,

coz usnadiuje nasledné vyplaceni odmén.

2.2 Volny cas

Za volny cas oznacujeme dobu, kterda ndm zbyvad po splnéni cinnosti z pracovniho
a vadzaného casu. Pracovni ¢as zahrnuje dobu stravenou ve skole ¢i zaméstnani a mezi vazany cas
spadaji nase biologické potfeby (jidlo, spanek, vyluovani), péce o rodinu a domacnost, cesta
z/do prace nebo skoly (Hajek, Hofbauer, & Pavkova, 2011). Naplh volného casu si sami
dobrovolné vybirame a ¢innost by ndm méla poskytnout uvolnéni, odreagovani, odpocinek,
zabavu (Pavkova, 2008).

Na vyznam volného casu je dle Pavkové (2008) mozno nazirat z riznych uhlG. Vzhledem
k ¢innosti nasi sportovni skoly je ndm nejblizsi hledisko pedagogické, které se zabyva vlivem
volnocasovych aktivit na uspokojovani fyzickych i psychickych potfeb jedince. Klade dlraz
na rozvoj déti a mladeze, jejich seberealizaci, socializaci a poskytuje prostor pro tvorivost
a spontaneitu déti.

Pro fungovani organizaci poskytujicich volnoc¢asové programy je neméné dilezité hledisko
ekonomické. To sleduje, kolik spole¢nost investuje do volného ¢asu Ci jaka je navratnost nakladd.

Z hlediska sociologického je tfeba sledovat, jak Cinnosti ve volném case pfispivaji
k utvareni mezilidskych vztah( a zda pomahaiji vztahy kultivovat.

Z pohledu zdravotné-hygienického se zaméfujeme predevsim na to, jak volnocasové
aktivity podporuji optimalni télesny a dusevni vyvoj jedince.

Ucast na volnocasovych aktivitdich je dana socioekonomickym statusem, pohlavim,
vhitfnim nastavenim, zvyklostmi, etnikem, prostfedim a demografickym umisténim (Bangsbo
et al., 2016). Nejcastéjsi prekazky volnocasovych pohybovych aktivit predstavuje nedostatek
Casu, nedostatek vile a motivace, chybéjici partner na sport, nedostatek podpory, zdravotni
indispozice Ci neptivétivé prostifedi a pocasi (Cerin et al., 2010; Justine et al., 2013; Mailey et al.,
2014; Salmon et al., 2003). Pravé nedostatek ¢asu byl suverénné nejcastéji uvadén vice nez

polovinou dotazovanych Zen (57,5 %) a muzl (55,6 %) ve studii Borodulin et al. (2016).
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2.2.1 Volny cas déti a mladezZe

Volny cas déti a mladeze ma oproti volnému casu dospélych své zvlastnosti.
LiSi se v rozsahu (déti maji vétSinou vice volného casu), obsahu (zohlednéni véku, zaméreni,
rozmanitost nabidky), v mife nezavislosti a samostatnosti, v moznostech daného regionu nebo
instituce/organizace (Hajek et al., 2011).

Traveni volného casu détmi a mladezi je ovliviovdno nékolika faktory: rodinou,
Skolou, détskym kolektivem a zajmovymi krouzky. Rodina je jednim z nejdllezZitéjsich faktord,
protoze déti v rodiné ziskavaji prvni navyky k traveni volného ¢asu. Skola zasahuje do volného
Casu aktivitami mimo vyucovani, predevsim ve Skolni druziné, v krouZcich nebo na internaté.
Sdruzovéni déti je postaveno predevsim na dobrovolnosti, k rozvoji ditéte dochazi
prostfednictvim spolecné myslenky ¢i hodnot (PospisSilova, 2010).

Aktivni traveni volného ¢asu hraje daleZitou roli v budovani zdravého Zivotniho stylu déti.
Kvali vysoké mife inaktivity v soucasné dobé je propagovani volnocasovych aktivit v oblasti
verejného zdravi klicové (Lee et al., 2012). Vzhledem k tomu, Ze pohybové aktivity pfinasi celou
fadu zdravotnich benefitl, mluvi se o nich jako o ,,|éku” proti civilizaénim chorobam (Verhagen,
Bolling, & Finch, 2014). Fyzicka aktivita plsobi protektivné na kardiopulmonalni systém déti
(Guinhouya, Samouda, Zitouni, Vilhelm, & Hubert, 2011). Intenzivni pohybova aktivita
pak zlepsuje hodnoty cholesterolu, glykémie, krevniho tlaku a tuku (Guinhouya, 2011; Janssen

& Leblanc, 2010).

2.3 Charakteristika déti predskolniho véku

Nastup do matefské $koly (MS) piedstavuje pro dité pomérné velky zasah a klade velké
naroky na zvladani emoci a nové role, socialni vazby ¢i samostatnost. Vhodnym zpUlsobem,
jak ditéti pomoci zvladnout tuto naro¢nou situaci jsou spole¢né volnocasové aktivity — cviceni
nebo plavani rodi¢li s détmi, navstéva détskych center atd. (Hatlova, 2011).

V obdobi predskolniho véku dochazi ke zdokonalovani dfive nabitych schopnosti
a dovednosti. Vyrazny pokrok je v mysleni, paméti a koncentraci pozornosti. Cely vyvoj sméruje
k dosaZeni télesné, psychické a socialni zralosti (Vacuskova, Vacuska, & Rysava, 2003). Rozvoj
hrubé motoriky je oproti jemné motorice, ktera jesté neni pIné ustalena, vyraznéjsi. Provadéni
bilateralnich pohybu, napt. skakani, je pro dité obtiznéjsi nez pohybové aktivity unilateralni
(Gallahue & Ozmun, 1997). Dochazi ke zlepseni pohybové koordinace, plynulosti a eleganci

pohyb, dité rado hraje spolecenské hry, je samostatné v sebeobsluze, jeho kresba je vyspélejsi,

12



rozviji se fantazie. Od dospélych nadale cerpd podnéty pro svlij rozvoj, zdokonaluje slovni
zasobu, rec, znalosti (Vacuskova et al., 2003).

V obdobi mezi 3. - 6. rokem nedochazi k tak velkému ptirlstku na vySce a hmotnosti, jako
se délo v prvnich tfech letech Zivota. Vtomto obdobi dominuje narlst funkci centralniho
a autonomniho nervového systému, dité ma zajem o okoli, je zvidavé a zlepSuji se rovnovaziné
a koordinaéni schopnosti pro ziskani sloZitéjSich pohybovych navykd. Proto je v této dobé
vhodné zacit s ndcvikem pravidelnych pohybovych aktivit, napt. brusleni, lyZzovani ¢i plavani
(Pastucha, Filipcikova, Bezdickova, Blazkova, & Hyjanek, 2011).

Dité v predskolnim véku je schopno rozlisSit smér nahoru a dol( vzhledem k postaveni
vlastniho téla. Koordinacné zvladd narocnéjsi ¢innosti, napt. lezeni po zebriku, poskoky, stoj
na jedné dolni koncetiné nebo hazeni mice. V 5 letech se zacind vytvaret stereotyp cyklickych
pohyb(, rozviji se pravoleva orientace a ustaluje se lateralni preference. Opakované poskoky
na jedné dolni koncetiné délaji détem potiZze jesté v 6 letech (Kohoutek, Hendl, Véle, & Hirtz,
2005).

V tomto obdobi je dileZité zabezpetit ditéti dostatek pohybu. Dynamické aktivity
prevazuji nad statickymi. Oblibené jsou honicky a jiné béhaci aktivity. Doporucuje se ponechat
ditéti dostatek prostoru pro spontanni hry, protoze nastupem do $koly jej ¢ekd prudkd zména
rezimu. Pfedskolak, ac je$té netrénuje, si v tomto obdobi utuzuje zasady pohybového tréninku,
navic lze pozvolna zaclenovat vytrvalostni slozku (Kucera, KolaF, & Dylevsky, 2011).

Fundamentdlni pohyby jsou zakladem pro pozdéjsi specifické sportovni dovednosti.
Ve studii zaméfené na vztah mezi zakladnimi pohybovymi dovednostmi a vnimanim fyzické
kompetence u déti predskolniho véku, vysledky ukazaly na linearni vztah mezi nimi. Testovaly
se lokomocni pohyby (béh, skadkani, horizontdlni skok, plazeni a cval) a cilené pohyby (hod,
chytani, kopnuti a driblovani). Vysledky ukazaly, Ze jedinci s nizkou schopnosti vnimani pohybu
jsou ohroZeni zhorsenou kvalitou provadéni fundamentdalnich motorickych dovednosti. Dale byly
prokazany rozdily mezi pohlavim, kdy u chlapcl byly celkové vysledky lepsi (Robinson, 2010).
Kvalitni rozvoj hrubé motoriky je velmi dllezity. Dité, které neumi dobfe béhat a kopat, nemuze
hrat fotbal stejné jako napf. dité, které neumi pismena abecedy, nemuze cist (Goodway,

Robinson, & Crowe, 2009).
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2.4 Charakteristika déti mladsiho skolniho véku

Mladsi skolni vék je vyvojové obdobi ditéte, které zacind nastupem k povinnému
vzdélavani ve skole. Tato etapa zac¢ind mezi 6. a 7. rokem ditéte a konc¢i v obdobi mezi 11. a 12.
rokem (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Vstup do skoly je v Zivoté ditéte dullezitym meznikem. Dité dosahlo svym dosavadnim
vyvojem Skolni zralosti, fyzické a psychické pripravenosti na vyucovaci proces a Skolni zatéz.
U ditéte se predpokladad urcita droven pozndvacich a vyjadfovacich schopnosti, percepcni
zralost, schopnost koncentrace pozornosti a zajmu, logické zapamatovani, chapani symbol,
rozvinuti jemné motoriky a vizuo — motorické koordinace (Lorencova, Hluskova, Hlusko,
& Bohdal, 2015). S nastupem do $koly se sniZuje mira pohybové aktivity, coZz mize byt pocatkem
vzniku obezity nebo vadného drzeni téla. Maloktery pedagog si uvédomuje, jak velkou zatéz
a sebezapreni predstavuje pro Skoldka statickd poloha. V idedInim pripadé by dité mélo travit
pohybem stejny Cas, jako travi ve skole, tzn. zhruba 5 hodin denné (Pastucha et al., 2011).

Vyvoj je spiSe plynuly, s pokrokem ve vSech oblastech. Ndapadna je snaZivost, aktivita
bezpecnéji posuzuji velikost a mnoZstvi. Mysleni neni vazano na konkrétni predméty a ¢innosti,
mysli logicky. Kresba je detailnéjSi a propracovanéjsi. Lze konstatovat, Ze jde patrné
o nejstabilnéjsi Usek v détském vyvoji, pokud dité vyrasta v pfimérenych, zdravych podminkach
(Vacuskova, Vacuska, & Rysava, 2003).

Pfi optimalnim zatéZovani a osvojovani si pohybl se velmi rychle uci, nemaji strach
a zdbrany a ziskanou koordinaci dokaZou vyuzit po zbytek Zivota (Pastucha etal., 2011).
Je to obdobi velké vnimavosti k pohybu, idedlni pro zvladnuti zakladi sportd a jejich
zdokonalovani (Hatlova, 2011).

Po strance citové je u ditéte dlleZita primérena emocionalni stabilita a schopnost kladné
motivace ke Skolni praci. Socidlni kompetence predpokladaji orientaci v socidlnich situacich,
schopnost komunikace s jinymi détmi, schopnost podridit se zajmdm a pravidlim skupiny
i autorité ucitele. Dité pfijima novou roli skoldka a do jeho Zivota vstupuje Skolni prace i dalsi

volna zdjmova ¢innost (Lorencova et al., 2015).
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2.5 Vyuka lyZovani

Cilem vyuky lyZovani je nabidnout ditéti postup a techniku s pfihlédnutim k jeho véku,
kondici ¢i motivaci. V rdmci obecné struktury vyuky lyZovani je pred vyukou rlznych typl
obloukd nutné zvladnout vieobecnou a specializovanou lyZatskou prlipravu (Obrazek 1), (Kutaé

& Navratikova, 2006).

Obrazek 1

Schéma obecné struktury vyuky lyZovani

VSeobecna lyzafska praprava
(manipulace s vyzbroji — chiize — obraty — vystupy — pady — jizda na vleku)

N

Specializovana lyza¥ska pruprava
(jizda pfimo — Sikmo svahem — sesouvani — odslapovani — brusleni)

N

Oblouky
Pfivratné Paralelni
e vpluhu e zrozsifené stopy
e zpluhu e snoziny
ez pfivratu vyssi lyzi e zakladni paralelni

Zakladni program

Carvingové oblouky
(kratké, stredni, dlouhé)

%

Modifikované oblouky
e Prostrmy terén Carving
e Pro nerovny terén e Funcarving
e Pro snéhovou krustu e Racecarving

e Pro hluboky snih
e Pro zledovatély terén
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Rozsifujici program

Pozndmka. Upraveno dle Kuta¢ & Navratikova, 2006

2.5.1 Obecnd struktura vyuky lyZovani

VSeobecna lyZaFska praprava
Vradmci vseobecné lyzarské prlpravy se déti seznami s lyzarskou vyzbroji, vystroji
a s prostiedim, ve kterém se bude ucit (Treml, 2004). Do vSeobecné lyZafské prlipravy radime

(Kutac & Navratikova, 2006):

e Seznameni a manipulace s vyzbroji — svazovani lyzi, noSeni lyzi, zapinani a odepinani lyzi;

e Chlize —kolobéZka (obuta je jen jedna lyZe, druha noha slouZi pro odraz), chize s holemi;

e Obraty — preslapovani privratem, preslapovani odvratem, obrat prednozenim, obrat
vyskokem;

e Vystupy — vystup chlzi sikmo svahem, vystup jednostrannym odvratem, vystup
oboustrannym odvratem, vystup stranou, vystup stranou vpred;

e Pady a vstavani — prevence Urazu — snaZime se zabranit zapichnuti Spic¢ek ¢i patek lyzi.
V priabéhu sjezdu snizime tézisté a sedneme si na snih vedle lyZi, pfi vstavani je potieba
obé lyZze srovnat do paralelniho postaveni, umistit je ze svahu kolmo ke spadnici a pro
vstavani vyuzit opory o hole;

e Nacvik jizdy na vleku — prak (dva zZaci bez lyzi vystreluji pomoci slalomové tyce Zaka
na lyzZich), curling (roztlaceni lyZzare s jeho naslednym prudkym odstréenim), skijoring

(misto talife si Zdk mezi nohama pfidrzuje hlil a druhy Zak ho bez lyzi tahne).

Specializovana lyZaFska priiprava

Ve specializované lyzarské prlpravé zdokonalujeme dovednosti, které se lyzar naudil
ve vieobecné lyZarské prlpravé, a soucasné se lyzar seznamuje s dovednostmi, které budou
tvofit zaklad pro sjizdéni a zataceni na lyZich. Do specializované lyZafské prlpravy radime (Kutac

& Navratikova, 2006):

e Jizda pfimo — nacvik zakladniho sjezdového postoje, nacvik vertikalniho pohybu téziste,
nacvik prenaseni hmotnosti téla z lyZe na lyzi, nacvik rovnovahy (zvedani patky, $picky
nebo celé lyze béhem jizdy, jizda po jedné lyZi), ndcvik regulace rychlosti jizdy (klouzavy,

brzdivy pluh);
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e Nacvik postaveni lyzi na hranu a miry hranéni (pfedpoklad pro jizdu fezanymi oblouky
a carving) — jizda Sikmo svahem, nacvik miry hranéni (rizné druhy sesouvani), odrazu

z hran (odslapovani, brusleni) a vedeni lyzi po hranach.

2.5.2 Formy vyuky

Zakladni formy lyZarské vyuky predstavuji formu hromadnou, skupinovou a individudlni.
Déleni vychazi z poctu klientd Ucastnicich se vyuky (Drahorovsky & Novak, 2011).

Hromadna vyuka je pfi vyuce lyZovani ¢asto pouzivanou formou. Vyznacuje se stejnym
zaddnim pro vSechny c¢leny skupiny, snadnou kontrolou skupiny a c¢asovou uspornosti
(Drahoriovsky & Novak, 2011). Mdzeme zde svyhodou vyuZivat skupinové hry a soutéze
a vzajemnou zpétnou vazbu (Treml, 2004). Druzstvo by mélo byt na stejné vykonnostni Urovni
a pocet ¢lend by nemél byt vétsi nez 15 (Drahonovsky & Novak, 2011; Treml, 200). V pfipadé
6- 10letych déti je maximalni pocet 10, u 3-5letych 6 déti (Treml, 2004). Mezi nevyhody
hromadné vyuky patii nemoznost se vénovat ¢lenim individualné a uréovani naro¢nosti vyuky
dle primérnych ¢lenl druzstva (Treml, 2004).

PFi skupinové vyuce jsou Zaci/klienti rozdéleni do skupin. Z vykonnostniho hlediska mohou
byt skupiny homogenni nebo heterogenni. Kazda skupina ma zadany jiny pohybovy ukol, ucitel
se vsemi skupinami stfidavé pracuje a nasledné poddava zpétnou vazbu (Drahornovsky & Novak,
2011). Dle Tremla (2004) by se skupina déti od tfi do péti let méla skldadat maximalné ze Sesti
déti. Ve starsSim véku muze ¢lend pfibyvat, nejvice vSak na 15 ¢len0. Svah, na kterém skupinova
vyuka probiha by mél byt mirného sklonu, Siroky a dobre prehledny. Tato forma vyuky je ndaro¢na
na pripravu a pozornost instruktora, ktery se pohybuje mezi nékolika skupinami. Nemuze
tak ihned rozpoznat chyby, které Zak provadi, pokud je zrovna u jiné skupiny. Dalsi nevyhoda
je prizplsobeni vyuky pradmérnym détem. Slabsi déti potom nestihaji a lepsi se mohou nudit.
Déti vsak maji moznost srovnavat své vykony s ostatnimi, a to je mUZe motivovat ke zlepseni
(Treml, 2004).

Individudlni forma vyuky je nejtypictéjsi pro vyuku v lyZarskych Skoldch, naopak
u lyzarskych kurzi se vyuZivd minimalné (Treml, 2004). Do individudlni vyuky mohou
byt zarazeny az tfi déti. Je velice vhodna zejména u nejmladsich vékovych skupin, kde by je vétsi
kolektiv mohl pfilis rozptylovat. Dle Tremla (2004) se jedna o nejefektivnéjsi zplsob vyuky, ktery
prindsi rychlé vysledky. Ucitel ma prostor ihned korigovat chyby, ptizpisobuje tempo a vybrané
postupy konkrétnimu ditéti (Drahonovsky & Novak, 2011). Jako nevyhody lze uvést ¢asovou
a ekonomickou naroc¢nost, dité se snadnéji zacne nudit a vyZaduje Casté stfidani podnéta (Treml,

2004).
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2.5.3 Didaktické postupy

Pfi volbé didaktického postupu je nutné brat ohled na vék a individualitu déti (Kutac,
2009). Ve vyuce lyZzovani pouzivdame analyticko-synteticky a komplexni postup. Pro vyuku déti
a zacatecnikd je vhodné vyuzit postup komplexni, kdy se pohyb nacvicuje jako celek. Na zac¢atku
instruktor predvede spravnou ukazku s vysvétlenim, aby mél zacinajici lyzaf moznost si dany
pohybovy prvek predstavit. Diraz neni kladen na preciznost a detaily, ale pouze na spravnost
provedeni (Vilim, 2009). K opravovani chyb vyuZivdme pomocna cvic¢eni (Kutac¢ & Navratikova,
2006).

Analyticko-synteticky postup pouzZivdme predevsim pfi vyuce dospélych nebo
pokrodilych lyzafl a pfi zdokonalovani techniky. Nacvicujeme dil¢i ¢asti pohybu, které sloucime

v pohybovy celek (Kutac, 2009).

2.6 Bezpecnost pri vyuce

V soucasné dobé umoznuje lyZarské vybaveni udélat zavodnika z témér kazdého lyzare.
Tyto faktory s sebou ptinasi vétsi riziko Urazu a v krajnim pripadé damrti. Velké mnoZstvi
navstévnikd neznd a nedodrzuje pravidla provozu na sjezdovce.

Bezpecnost na sjezdovce ovliviiuje znalost pravidel chovani na sjezdovych tratich, pocet
lyZara, kvalita vybaveni sportovce, ohleduplnost a pfimérena rychlost jizdy. Instruktofi by se méli
fidit pravidly Mezinarodni lyZzarské federace (FIS) neboli Bilym kodexem a také tyto informace
predavat dal (Horska sluzba, 2023).

Dle MSMT mUzZe byt najednoho instruktora v druistvu maximalné 15 7ak(, u zakd
se zdravotnim postizenim se pocet snizuje vzhledem k charakteru postizeni Zakd a dalSim

okolnostem (Zakony pro lidi, 2023).
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem prace je charakterizovat vyuku lyZovani ve sportovni $kole Newman School

v resortu Hruba Voda.

3.2 Dilcicile

1) Charakteristika resortu Hrubda Voda z pohledu podminek pro vyuku lyZovani déti ve
sportovni Skole Newman school.

2) Analyza vyuky lyZovani v zimnim obdobi 2019-2023 v Newman school v resortu
Hruba Voda z hlediska poc¢tl déti na lyZarskych kurzech.

3) Charakteristika metodiky lyzovani déti predskolniho a mladsiho sSkolniho véku

v lyZarské skole Newman school — zasobnik cviceni.
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4 METODIKA

4.1 Analyza dokumenti

Informace k bakaldrské préaci byly Cerpany z kniznich, elektronickych a internetovych
zdrojl knihovny Univerzity Palackého v Olomouci. Kromé obsahové analyzy odborné literatury
vychazel autor ze své osobni praktické zkusenosti instruktora lyZovani a provozovatele sportovni

Skoly.

4.2 Fotodokumentace

Vlastni fotodokumentace pouZita v praci byla pofizena v Resortu Hruba Voda v pribéhu
lyzai'skych kurz(i pro zaky MS a ZS a v rdmci détské individuaini vyuky. Jednalo se o obdobi leden-

brezen 2023. Fotodokumentace byla pofizena mobilnim telefonem Huawei P30 Lite.

4.3 Analyza Gcasti na vyuce v letech 2019-2023

Individudlni vyuky nebo skupinové vyuky v ramci lyZa¥skych kurz(i pro MS a ZS se v letech
2019-2023 ucastnilo celkem 5929 déti. Tyto hodnoty tvofily podklad pro ndslednou analyzu
vyuky dle poctu klient(i. Konkrétni Skoly jsou uvedeny v Tabulce 1.

Evidence prihlasek je vedena vinterni databdzi/programu elnstruktor, kterou jsme
nechali pro nasi skolu vytvofit na miru. Tento program umi evidovat veskera data o klientech,
online pfihlasky a online platby kurz(. V Microsoft Excel byla data zpracovana do tabulek

a nasledné do graf(.

Tabulka 1

Seznam MS a ZS ve vyuce lyZovdni

MS Bohuriovice ZS Lipnik nad Be¢vou

MS Babetko, Olomouc ZS Cajkovského, Olomouc
MS Bystrovany ZS Majetin

MS Barevny svét, Olomouc ZS Helsinska, Olomouc
MS Hole¢kova 7, Olomouc ZS Heyrovského, Olomouc
MS Stistko, Olomouc ZS Horka nad Moravou
MS Holice, Olomouc ZS International, Olomouc
MS International, Olomouc ZS Kralice na Hané

MS Jazykovd a umélecka, Olomouc |ZS Nedvédova, Olomouc
MS Komenium, Olomouc ZS Stupkova, Olomouc
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MS Marianské Udoli ZS Terera, Olomouc

MS Milenov ZS Travnik, Pferov

MS Mozartova 6, Olomouc ZS Velka Dlazka, Prerov
MS Mrsklesy ZS Jezernice

MS Pavlovice ZS Loucka

MS Prima $kolka, Hranice

MS Ptaslavice

MS Radslavice

MS Samotigky

MS U Sila, Olomouc

MS Susice

MS Svatoplukova, Olomouc

MS Tovef

MS Taboritl, Olomouc

MS Tuéin

MS Velky Ujezd

MS Majetin

Pruznd skolka, Olomouc

Zdrava anglicka Skolka, Nedvézi
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5  VYSLEDKY

5.1 Resort Hruba Voda — zazemi lyzarské Skoly Newman School

Areal Resortu se nachazi na Hrubé Vodé, coz je ¢ast obce Hlubocky (Olomoucky kraj).
Rozklada se na délce 3,5 km v udoli feky Bysttice a je obklopena kopcovitym terénem Nizkého
Jeseniku. Jeji katastralni Gzemi ma celkovou rozlohu 15,98 km? (wikipedia.org). Obec Hlubocky
— Hrubd Voda poskytuje mnoho moznosti traveni volného ¢asu. V obou ¢astech, v Hlubockach
i na Hrubé Vodé, se nachdzeji lyzaiské aredly, obci prochazi nau¢nd stezka Udolim Bystfice
a je zde mnoistvi turistickych a cyklistickych tras (hlubocky.cz).

Resort tvofi Wellness hotel Hluboky dvir, ktery nabizi sluzby jako finskou saunu, parni
komoru, solnou jeskyni nebo vifivku. Kromé hotelu se da ubytovat také v apartmanové vile nebo
apartmanovych chatkach.

Resort disponuje Sirokou Skalou letnich i zimnich aktivit. V |été mohou ndvstévnici
vyzkouset bobovou a tubingovou drahu, bungee trampoliny, vyjizdky na konich, viceucelové
hristé nebo rlizné cyklistické a turistické stezky. VyZiti pro déti predstavuje Hrubikova nauéna
stezka, Kamzikova stezka nebo détsky park skritka Hrubika.

Bobova draha je v provozu celoro¢né. Délka trasy je 851 m, prevySeni 52 m. Rychlost bobu
si klient reguluje sdm, maximalné muzZe dosdhnout 40 km/h. Draha je zakonéena 360° otockou.
Bob je dvojmistny a mohou do néj déti od 10 let v doprovodu osoby starsi 12 let.
Dalsi adrenalinovy sjezd predstavuje 160m tubingova draha se 6 zatackami. Na ni se mohou
svézt déti jiZz od 6 let.

Tématem Hrubikovy nauéné stezky je pfiroda, les a mistni fauna a flora. Déti se zajimavym
a hravym zplsobem dozvédi informace o zvitatech a rostlinach, které mohou potkat v okolnich
lesich a také o zficeniné hradu Hluboky, ktery mél stfeZit obchodni trasu mezi Olomouci
a Opavou (resorthrubavoda.cz).

Kamzikova stezka v korunach strom( je unikatni systém prolézacek, skluzavek, a lanového
bludisté ve vy$ce 13 m nad zemi. Systém lanovych prekazek je vhodny pro déti i dospélé. Casova
narocnost ¢ini 15-50 minut podle véku a vykonnosti kazdého jedince. Vstup je povolen od 3 let,
déti do 7 let pouze v doprovodu dospélé osoby (resorthrubavoda.cz).

Détsky park skfitka Hrubika se sklada z vodniho brouzdalisté, draciho htisté a podzemniho
bludisté. Vodni brouzdalisté je prijemnym osvézenim v letnich mésicich. Déti si zde vyzkousi
fyzikalni vlastnosti vody, pohraji si svodnimi mlynky a stavidly. Détské draci hristé nabizi
prolézacky, opic¢i strom a dalsi herni prvky. Podzemni bludisté odkazuje na tézbu bftidlice,

ktera ma bohatou tradici v mistnim kraji (resorthrubavoda.cz).

22



Varedlu se nachazi 4 velké bungee trampoliny. Plvodni ucel bungee trampolin
byl bezpecné trénovat salta ajiné akrobatické prvky v prostfedi gymnastickych télocvicen.
Zaskakat si mohou déti a dospéli od 6 let a do 80 kg.

Vzimé je zde nejvétSim lakadlem ski aredl (Obrdzek 2) se 4 sjezdovkami o délce
250-900 m. Najdete zde ctyrsedackovou lanovku a 3 vleky véetné moderniho détského pasu
pro nejmensi. Parametry lanovek jsou uvedeny nize (Tabulka 2). Svah ma moznost technického

zasnézovani, k dispozici je lyZarska skola a pGjéovna zimniho vybaveni.

Obrazek 2

Mapa ski aredlu v Resortu Hrubd Voda

DISC-GOLF
-

-

Pozndmka. https://resorthrubavoda.cz/

Tabulka 2

Parametry lanovek v Resortu Hrubd Voda

Typ lanovky Délka Kapacita vieku
4 sedackova lanovka Tatralift s pasem 700 m 2 500 os./h
Vlek Tatralift LVH 600 m 800 os./h
Vlek $kolni 300 250 m 500 os./h
Vlek Tatralift LVH 500 m 1 000 os./h
Détsky pas 50 m -

Pozndmka. Upraveno dle https://resorthrubavoda.cz/
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Pro ucely individualni a skupinové vyuky lyZovani v Newman School nejcastéji vyuzivame
détsky pds a Skolni vlek. Se zkuSenymi lyZafi jezdime i na ostatnich lanovkach zde urovné
zdatnosti. U détského pasu je postavena lyZzarska sSkolka — slalom tvotfeny pénovymi
postavickami na tyci a tunely. V blizkosti pasu jsou sedaci vaky a plastova zviratka, na kterd se Ize
posadit a dité obout nebo tyto prvky vyuzit pfi zahajeni ¢i ukonceni vyuky. Pfed vyukou je pod
svahem nachystany box s Zizalami, kruhy, kloboucky a dal$imi pomuckami, aby je méli instruktofi
béhem vyuky na dosah.

Sportovni Skola Newman School ma v Resortu Hruba Voda od letoSni sezony nové
vybudované zdzemi pod détskym svahem. Zazemi je rozdéleno na kancelat lyzarské Skoly,
kde klienti rezervuji lekce nebo hradi svoje objednavky. Dale se v zdzemi nachazi instruktorska
mistnost a v neposledni fadé je soucasti zazemi pljcovna lyZafského a snowboardového
vybavenim pro vsechny vékové kategorie. Pljcovna poskytuje i zakladni servis lyZi
a snowboardd.

V pfedchozich letech si sportovni $kola musela pronajimat mobilni kancelar
pro administrativni ¢innost a zdzemi pro instruktory. Logistika kazdorocni prepravy mobilniho
zazemi byla komplikovana a nakladna. Soucasné reseni je mnohem privétivéjsi a komfortnéjsi

pro zaméstnance i klienty Newman School.

5.2 Analyza vyuky lyZovani v letech 2019-2023

Uvedena analyza se tykd vyuky lyZovani ve sportovni Skole Newman school v zimnim
obdobi 2019-2023. Byla provedena za ucelem vytvoreni prehledu o poméru zastopueni Ucasti
na individuali a skupinové vyuce a vlivu pandemie Covid-19 na ucast ve vyuce.

V zimé 2019-2020 se uskutecnilo 1260 individudalnich lekci lyzovani a 553 déti se ucastnilo
skupinové vyuky (Obrazek 3). Zimni sezona v Newman school konci vétSinou v breznu v zavislosti
na podminakach pocasi a vedeni Resortu. Prvni vina koronaviru tudiz do vyuky uz vyrazné
nezasahla. Prvni ndkaza byla v CR potvrzena 1. 3. 2020. Dne 10. 3. vldda vyhlasila dvé vyznamnd
mimoradnd opatieni. Bylo vydano nafizeni zakazujici ze dne na den kontaktni vyuku Zaka
a studentll na vSech typech skol a byl vyhlasen zakaz konani hromadnych akci nad 100 osob.
Dne 12. 3. vlada reagovala na epidemickou situaci vyhlasenim nouzového stavu na 30 dnl. Tento
stav trval postupnym prodluZovanim do 17.5. V nouzovém stavu se zaviely vefejné provozovny
a nékteré sluzby (posilovny, zabavni zatizeni, wellness centra, spolecenské kluby, knihovny atd.).
Dne 14. 3. doslo k uzavreni dalSich sluzeb a veskerych obchodU s vyjimkou Iékaren, prodejen

potravin, domdcich potreb, drogistického zboZi, pohonnych hmot nebo potfeb pro zvirata.

24



Stravovaci zafizeni mohla fungovat jen s vydavanim jidla pres okénko. O dva dny pozdéji, tj. 16.3.
2020 bylo zakazano vycestovat z republiky, cizinci bez trvalého pobytu nesméli pficestovat do CR
a doglo k zdkazu volného pohybu osob na Gzemi CR a znemozinéni opusténi bydli§té s vyjimkou
nezbytnych cest (napf. k vykonu povolani, nutnych cest za rodinou, do zdravotnického zatizeni
¢i cest nezbytnych k obstarani zakladnich Zivotnich potfeb). Od 18.3. 2020 se ptidala povinnost

nosit ochranu nosu a ust (Pluharova, 2022).

Obrazek 3

Pocty déti v individudlIni a skupinové vyuce lyZovani v letech 2019-2020
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Z Obrdzku 4 je patrné, ze v zimnim obdobi 2020-2021 do objemu vyuky Newman school
znacné zasahla opatfeni spojend s pandemii COVID-19. Uskutecnilo se pouze 61 individudlnich

lekci, skupinova vyuka se nekonala viibec.
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Obrazek 4

Pocty déti v individudlIni a skupinové vyuce lyZovdni v letech 2020-2021
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Béhem celosvétové pandemie doslo k dlouhodobému omezeni volnocasovych
a pohybovych aktivit. 11.3. 2020 byla v CR na zékladnich $koldch poprvé zavedena distanéni
vyuka trvajici do konce kvétna 2020 (Hnizdil, Vojtikova, Heidler, Skopek, & Havel, 2022). Od Fijna
do konce roku 2020 byly skoly i organizované mimoskolni aktivity znovu omezeny. Obdobi
leden—kvéten 2021 znacilo nejdelsi usek bez prezencni dochazky do skol a na organizované
mimoskolni aktivity. Pocinaje cervnem 2021 zacala opétovna prezencni dochazka do skol
i na ostatni organizované aktivity, ovSem za dodrZovani prisnych hygienickych opatreni,
testovani, karantén apod. (Chlupacova, 2022).

Po dobu online vyuky byla problematika télesné vychovy fesena pouze okrajové. Ucitelé
nejcastéji zarazovali vyzvy, pfipadné spole¢nd online cviceni obvykle zamérend na rozvoj sily
a flexibility. Opatreni v oblasti volnocasovych/zajmovych aktivit viceméné kopirovala situaci
ve Skolach. V dobé nejtvrdsiho lockdownu bylo omezeno i cestovani mezi okresy. Toto vyrazné
zasahlo do mozZnosti provadét jinak povolené sporty jako turistika, lyZovani ¢i cyklistika (Hnizdil

et al.,, 2022).

Na Obrazcich 5 a 6 vidime, Ze oproti sezoné 2020-2021 pocty skupinové a individualni
vyuky v sezoné 2021/2022 a 2022/2023 znac¢né narostly. Obdobi 2021-2022 bylo, dle udajd
analyzovanych v této praci, nejsilnéjsi. Mlzeme to pficitat volnéjsSim opatfenim, nez byly
v predchazejicim roce, potrebé lidi se po dlouhé dobé pohybové realizovat, zpfistupnénim
sluzeb apod. Toto obdobi predstavuje Ctvrtou a patou vinu proticovidovych opatfeni. Vstup

do vybranych zafizeni byl umoznén pouze pod podminkou prokazani se OTN certifikaty
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(oCkovani/test/prodéland nemoc). Jednalo se napfiklad o restaurace, navstévy v nemocnicich,
kulturni, sportovni i jiné akce. Od 26. 11. 2021 doslo opétovné z divodu nepftiznivé se vyvijejici
epidemiologické situace k vyhlaseni nouzového stavu na 30 dnid. V této dobé znamenalo
vyhlaseni nouzového stavu omezeni kapacit hromadnych akci na 100 osob a omezeni oteviraci
doby v nékterych provozovnach a sluzbach. Opatreni o prokazovani se ON/ONT certifikaty byla
zrudena 9. 2. 2022 (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2022; Ministerstvo $kolstvi, mladeze

a télovychovy, 2022).

Obrazek 5

Pocty déti ve skupinové vyuce lyZzovani v letech 2021-2022
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Obrazek 6

Pocty déti ve skupinové vyuce lyZovadni v letech 2022-2023
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Obrazek 7 znazorniuje prehled o poctech déti ve skupinové vyuce v celém sledovaném
obdobi, tj. 2019-2023. Podrobné&ji zde vidime rozloZeni mezi vyukou pro MS a ZS. V sezoné 2021-
2022 bylo nejvice prihlaenych déti z MS a zarover nejméné pfihladenych ze ZS. Kromé
kritického obdobi 2020-2021 byvéa obecné ve skupinovych vyukdch vétsi zastoupeni déti z MS.
Niz8i zastoupeni 74k ZS pri¢itdme tomu, Ze tyto kurzy jsou uréeny pro zacateéniky a mirné
pokrocilé a starsi déti uz vétSinou néjakou lyZafskou zkusenost maji. Také zde hraje roli fakt,

7e kurzy pro ZS probihaji odpoledne po $kolni vyuce a v té dobé maji déti i jiné zajmové krouzky.

Obrazek 7
Pocty déti ve skupinové vyuce lyZovdni v letech 2019-2023
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5.3 Metodika lyzovani Newman School

Détska interni metodika sportovni Skoly Newman School se zaméfuje predevsim
na zakladni lyZafské dovednosti a oblouk v pluhu, jelikoZ tyto ¢asti vyuky jsou v pocatku pro déti
nejdalezitéjsi. Sportovni Skola Newman School ma 98 % détské klientely, a proto i terminologie
a obsahova napln interni metodiky obsahuje pojmy, které jsou pro déti srozumitelné.

Metodika sportovni $koly Newman School je provazana se vzdéldvacim obsahem CSLS.
Ze vzdélavaciho sméru CSLS metodika vychazi, ale béhem praxe jsme sijednotlivé kroky
prizplGsobili tak, aby se déti naudily lyZovat co nejlépe, a za co nejkratsi dobu. Diky tomu,
7e se spole¢né s CSLS jednotlivymi pristupy a metodickymi postupy neustdle zabyvdme, vznikl
pro klienty jednoduchy smér vyuky lyZovani. Vzdélavaci proces mame postaven na ctyrech

zakladnich pilitich:
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e Metodika vyuky lyZovani,
e technika lyZovani,
e analyza pohybu,

e pedagogické dovednosti.

5.3.1 Organizace individudlni a skupinové vyuky

Newman School ma v rdmci individualnich lekci délku vyuky stanovenou na 50 minut
a dvouhodinovou vyuku na 110 minut. 50 minut vyuky doporucujeme détem v predskolnim
véku, kde koncentrace a fyzickd vybavenost neni natolik dobrd, aby zvladli dvouhodinovou
vyuku. Zaroven byva vyuka v zacatcich fyzicky narocna, a proto je mnohdy vyuka delsi nez
50 minut kontraproduktivni. U starSich déti a dospélych vyuzivame 2 hodiny vyuky. Lekce zacina
v celou hodinu. Nezletilého klienta prebirdme od odpovédné osoby. Predstavime se malému
i velkému klientovi a jeho doprovodu. Pred zahajenim vyuky je nezbytné zjistit lyzarské
dovednosti klienta. U déti domluvime ¢as a misto predani odpovédné osobé. Po vyuce
predavame klientovi ¢i rodiclm klienta informace o pribéhu vyuky a dalSim postupu ve vyuce.
Pred vyukou se dotdazeme klienta, zda ma lyZe pfipravené a sefizené. Kontrolujeme délku lyzi
a holi a nastaveni vazani. Dale kontrolujeme dopnuti a sefizeni pfezek na botach. Mezi nezbytné
vybaveni pro lyZzovani patfi helma, reflexni vesta, rukavice a bryle. U déti provadime kontrolu
hrou tak, Ze déti spolecné s instruktorem na jednotlivé véci poklepou, a tim zkontrolujeme,
zda détem nic nechybi.

Viyuka (kurz) v rdmci MS/ZS je koncipovand zcela odliné oproti individualni vyuce. Kurz
se sklada z 5 lekci po 120 minutach. Pokud je klient Uplny zacatecnik, zvliadne béhem 5 lekci vyjet
pomou Skolni svah a sam jej sjet. Posledni lekce kurzu je zakonéena zavodem. Vyuka zacina
spole¢nou rozcvickou a hernimi aktivitami pfed samotnym lyZovanim. K rozcvic¢ce a zakladnim
cvicenim volime misto, kde nemuze dojit k ohrozeni déti okolnimi Ucastniky a zaroven je priznivé
k vyuce (sklon, kvalita snéhu atd.). Pfi vyuce ve skupiné volime naroc¢nost terénu vidy s ohledem
na nejslabsiho lyZate.

Po rozcvicce nasleduje vyuka rozdélena dle vykonosti. Dvouhodinovy blok je rozplleny
10minutovou prestavkou, kdy déti dostdvaji ¢aj a svacinu. Pfed podanim svaciny zkontrolujeme
u vedouciho instruktora, zda se ve skupiné nenachdzi Zak se stravovacim omezenim.

Skupinova vyuka je méné intenzivni neZ individudlni, ale neda se fict, Ze méné kvalitni.
Déti se v rdmci skupinovych aktivit dokaZou vzajemné motivovat, a posouvat svoje vykonnostni

hranice mnohdy dal neZ u individudlni vyuky. V pripadé skupinové vyuky pravidelné
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kontrolujeme pocet déti. Pokud dité pfedavame do jiné vykonnostni skupiny, musi instruktor
druhé skupiny brat tuto skutecnost pIné na védomi.

Newman School se snazi i pfi skupinovych lekcich udrzet maximdlni kvalitu, a proto
v ramci vyuky déti v predskolnim véku je 1 instruktor na 3 ptihlasené déti. V pfipadé zaka
zakladni Skol se tento pocet zvedd na 4 déti na jednoho instruktora, avsak to neznamen3,
Ze se instruktor détem vénuje sam. Vramci vyuky zacdtecniku jsou vidy minimdlné dva
instruktofi, kteri se détem vénuji, aby byla zachovdna bezpecnost a plynulost vyuky. V ramci
individudIni vyuky uéi jeden instruktor jednoho klienta. Klient si miZe objednat i skupinovou
vyuku, ale predem si ovéfime, Zze maji dani jedinci dovednosti vhodné ke skupinové vyuce.
Zacatecniky vzdy odkazujeme na individualni vyuku nebo pro né vytvarime skupinu se dvéma
instruktory.

Instruktor neni opravnén klientlm sefizovat vazani lyzi, pokud nema odborné skoleni
pro tuto ¢innost. Pfed zahajenim skupinovych kurzti pro MS/ZS od rodi¢ pozadujeme potvrzeni
o sefizeni vazani odbornym servisem. Timto predchazime i mozinému sporu s pojistovnou
v rdmci plnéni pfi Urazu.

Déti zacinaji svyukou na roving, kdy vramci vSeobecné lyZarské prlpravy prochazi
zakladnimi dovednosti na lyZich. Nasledné se vyuka pfesouva na mirny svah, kde déti sjizdi kopec
do zastaveni do roviny. Na tomto mirném svahu vystupuji do kopce pomoci kobercl ¢i gumovych

podloZek (Obrazek 8 a 9).

Obrazek 8 Obrazek 9

Gumové podlozky Koberec

Pozndmka. Vlastni foto. Pozndmka. Vlastni foto.
U skupinové vyuky v pfipadé, Ze dité stoji ve svahu, fadime jej opét na koberec/podlozku,

aby byla zachovana bezpecnost a dité nam neujelo z kopce doll v momentu, kdy se vénujeme

jinému klientovi.
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Pfi jizdé na pomé jede instruktor prvni a neustdle pohledem kontroluje klienta,
zda nespadl nebo nema na vleku potize. Diky tomu, Ze instruktor jede pred klientem mu dokdze
pomoci na vystupu vleku. PFi jizdé ze svahu doll dbame na to, aby instruktor byl vidy

pod klientem a mohl jej pfipadné zastavit, nez bude sdm schopen bezpecné regulovat rychlost.

5.3.2 Rusna cast

Zahrati pred vyukou je dllezZité pro nastartovani a naladéni organismu na pohybovou
aktivitu. SlouZi jako prevence zranéni pfi rozcvi¢ce i samotné vyuce (Bartlinék, 2001). Zahtivaci
Cast lze provést s lyZzemi i bez lyZi. Zahrati s lyZemi volime u pokrocilejsich lyzard. V nasi skole

vybirdme z nékolika variant, jak détského klienta na vyuku predpfipravit:

Zahtati na misté s lyZzemi i bez lyzi:

e Kdo rychleji dokaze zvedat nohy,
e kdo rychleji dokdze pohybovat lyzemi na misté vpred a vzad,
e kdo se rychleji otoci 2x, 3x... 0 360°,

tecka (drep), ¢arka (ptipazit), vykFicnik (vzpazit), (Lehnert et al., 2019).

Zahtati v prostoru s lyzemi i bez lyzi:

e Slalom kolem tyc¢i,

kolobéZzka — k wvytyCenému cili se dité pohybuje na jedné lyZzi odrazenim jako

na kolobézce,

hra Kuba rekl — déti pini pfikazy, co fekl Kuba,
e opakovani Cinnosti podle instruktora — instruktor predvadi pohyby, déti opakuiji,
e chlize riznymi zplsoby — dupani dinosaura, velké kroky obra, malé kroky trpaslika,

rychlé mysi kroky, skoky jako vrabec... (Lehnert et al., 2019).

Zahtati pohadkou s lyZzemi i bez lyzi:

e Détem vyprdvime pribéh, déti opakuji pohyby jako hlavni hrdina.
e Priklad pohadky: Princ se rozhodl, Ze se vyda zachranit zakletou princeznu (zvedame
nohy), presel hory a narazil na obfi skalu. Princ se nezalekl a na skalu vylezl (zapojime

ruce i nohy). Pak musel preskocit tfi potoky (skok) a dostal se do hlubokého lesa,
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kde na ného cihalo nebezpeci. Aby ho nikdo nevidél, rozhodl se, Ze se bude plazit

po zemi... (Lehnert et al., 2019).

Slalomy:

Slalom bez lyzi: vhodny pro zadinajici lyzare. Déti obihaji v lyzacich, slalom postupné
ztéZujeme (ruce za zady, pozadu, odrazy snoimo, ve dvojicich ...), pro zvyseni
soutézivosti utvorime dveé druzstva, ktera proti sobé zavodi.

Zivy slalom: déti postavime do zastupu, rozestupy 2 m; posledni dité zaéne mezi
ostatnimi ,klickovat“. AZse zaradi dopfedu, vybihd odzadu dal3i. Ukolem je dostat
se na urcité misto.

Podbihani bran: déti si stoupnou naproti sobé, zvednou ruce a spoji je. Dvojice jsou
sefazeny tak, aby prvni dvojice mohla vSechny podbéhnout a zaradit se na konec
a pokracuje dalsi dvojice.

Stafetové zavody s lyzemi: z holi, ty&i &i klobouckl utvofime jednoduchy slalom. LyZaf
ma za ukol, co nejrychleji slalom objet. Pfi skupinové vyuce jednotlivci proti sobé zavodi.
Slalom mUZeme vylepsit podjezdy a nejrizné;jsimi ukoly.

Zavod ndakupnich kosik(: prvni lyZzaf ma nazuté lyZze a ruce na kolenou, druhy za nim
ho tlaci v lyzacich.

Zavod dvojic s jednou lyZi: lyZafi se drzi za ruce, kazdy ma nazutou jen jednu lyZi, zavodi
se na rychlost nebo na pocet odraz(i v urcité vzdalenosti.

Cirkus: pfipravime okruh, kde déti vyuziji vSsechny svoje dovednosti, které se v naucily

a obohatime ho o zabavné prvky (Obrazek 10), (Lehnert et al., 2019).

Obrazek 10

Cirkus

_—
— 3

-, /'\_/\HT

Poznamka. 1 - objeti kloboucka, 2 - prekroceni feky, 3 — vystup, 4 - podjeti brany, 5 - otoc¢ka odvratem
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Honicky
Honicky si dle ndroc¢nosti a charakteru rozdélime do 4 zakladnich skupin. U lepsich lyzara
hrajeme na lyzich. Détem je zapotiebi zdlraznit pravidla dané honicky, a predevsim vymezit

herni prostor.

e Jednoduché: predavani,baby” —urcéime honice, pokud nékoho chytne, honi misto ného.

e Hadi honicky: uréime honice, pokud nékoho chytne, stava se z ného taktéz honic, drzi
se za ruce.

e Honicky ve dvojici: déti utvofi dvojce chycenim za ruce, jedna dvojice ma ,babu“ a snazi
se ji pfedat dal.

e Honicky se zachranou:

o Mrazik: uréime Mrazika (nejlépe oznacit dresem), Mrazik chyta ostatni, pokud
nékoho chytne, zamrza, zachranit ho mohou ostatni obéhnutim nebo
podbéhnutim.

o Bacily: hra pro pokrocilejsi lyzafe. Na nohou mame lyze, ve vytyéeném hracim
uzemi uré¢ime nemocnici. Jedno z déti je bacil, ktery chytd kamarady, pokud
nékoho chyti, chyceny da ruce na kolena a cekd, az ho nékdo z kamarad
zachrani (odtlaci do nemocnice), v nemocnici se uzdravi a hraje dal, (Lehnert et

al., 2019).

Micové hry

U vétSich déti se do rozcvicky ¢i vyuky nebojime zapojit mic.

e Fotbal vlyZacich: stejné jako v kopackach, pohyb a koordinace je ztizena lyzarskou obuvi.

e Fotbal s jednou lyzi: Lyzaf ma jednu lyzi nasazenou, tato lyZe slouzi ke skluzu a pohybu
na hfisti. Druha noha bez lyzZe je dlleZita pro odraz a vedeni mice.

e Fotbal na lyZich: Obé lyZe jsou nasazené, kope se kteroukoliv ¢asti lyzi ¢i lyzaka.

e Prfihrdvana: Prihrdvanou je mozZno hrat bez lyzi, s jednou nebo obéma lyZemi. Déti
rozdélime do dvou tymu, vytvofime dvé brany. Déti maji za ukol si mi¢ nahravat mezi
sebou a dostat ho nahrdvkami do soupefovy brany. Mi¢ do brany nehdZeme,
ale poklddame. S micem se nemohu pohybovat. V momentu, kdy mic¢ spadne, rozehrava

druhé druistvo, (Lehnert et al., 2019).
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5.3.3 Rozcvicka

Dle lyzarské vyspélosti provadime rozcvicku na lyZich nebo v lyZacich, avSak pamatujme,
Ze zacatek by mél byt vidy jednoduchy a zabavny pro kazdou vékovou skupinu. Nize jsou

uvedeny pftiklady, jak rozcvicit jednotlivé ¢asti téla.

e Hlava: zvonek ve vézi (dité udéld rukama stfiSku a uvnitf kyve hlavou na jednu
a na druhou stranu ,,bim bam*.

e Horni koncetiny: plavecké zplsoby (kraul, znak, prsa), vrtulnik (krouzim rukama, vysoko
odlétam).

e Trup a celé télo: trhani ovoce ze stromu a davani do kosiku (protazeni nahoru a predklon
dold), rukama rozehnat mraky (protazeni z pasu nahoru), letadlo s naklanénim na obé
strany, rozkrocit se, spustit ruce doll, vyhrabat jamu, zasadit stromek, ,hlava-ramena-
kolena-palce”.

e Dolni koncetiny: dotknout se Spicek bot, zajicek (vyskok ze drepu), ¢ap (dité stoji
na roving, zvedne jednu nohu a tleskne pod ni), odistit si botu (jednu nohu natahnout
pred sebe a ocistit botu).

e Rovnovazina cviceni: stoj jako ¢ap, zvedat levou, pravou nohu, chytat stfidavé Spicky
a patky lyzi, prace kolen.

e ProtaZeni basnickou:

o Zaba: Zaba leze po 7ebiiku (lezeme, ruce, nohy), natahuje elektriku (ruce
naramena ado upaZeni) nejde to, nejde to (kroutime hlavou), nechame
to na léto.

o Sluni¢ko: Slunicko, slunicko (mdavame na slunicko), IyZujeme malicko
(pfedvadime lyZovani), nahoru a doll (dfepy), zatancime si spolu (otocka).

o Kralicek: Nas maly krélicek, snédl hodné mrkvi¢ek (krouzime v ramennim
kloubu), proto skdkat nemuze (krouzeni hlavou), kdo mu jenom pomuize
(zveddme ramena)? Jen si trochu odpocal (pfedvedeme spanek tak, Ze hlavu
poloZime na ruce) a uz skakal zase dal (skaceme snozmo).

e Rozcvicka dospélého klienta: u dospélych klientl dbame na protazeni vSech svall
mnohem peclivéji nez u déti. Zranéni mlze mit vainé nasledky. Klientovi zaroven
doporucéime staticky strecink po vyuce, aby nedochazelo k vyraznému zkraceni svall

(Lehnert et al., 2019).
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5.3.4 Prvni kroky na lyZich

Nyni nastava okamzik, kdy se dité pro lyZovani nadchne nebo naopak zacina chvile vzdoru.
Z urcitého hlediska, my instruktofi, ovliviiujeme nadseni malého lyZare. Déti jsou velice zvidavé
a je dllezité, aby mély prostor se seznamit s prostifedim lyzarské sSkolky, vSemi kamarady
a zviratky. Tento kratky aklimatizacni prostor je dulezity pro ziskani divéry ditéte v daném
prostfedi a je potifeba, aby jej pfi vyuce nic nerozptylovalo. U déti zacindme vyuku bez holi,
aby se mohlo soustredit jen na jednu véc.

Zpocatku je dulezité, aby si déti zvykly na zimni vyzbroj, predevsim na lyzaky. Proto fadime
rovnovaznd a pohybova cviceni bez lyzi na zacatek vyuky. Prostor na pfivykani si na lyZafskou

vyzbroj maji pfi zahfati ¢i rozcviéce, ale je dobré se k témto cvicenim vratit i zvlast.

e Chuze v lyzacich — stfidame rychlou a pomalou chizi.
e Vyskoky s lyzaky — napodobujeme jednotliva zvitatka (klokan, Zabka...).
e Otdceni se na misté — hrajeme si na zemékouli, ktera se neustale otaci.
e Stoj najedné noze — zavodime, kdo vydrzi déle stat na jedné noze (Lehnert et al., 2019).
Noseni lyzi
ZpUsobd, jak nosit lyZe je vice. U dospélych lyzari preferujeme spojené lyZe polozit
na rameno, Spicky mifi dopredu (Obrazek 11) nebo drZeni lyZi za vazani ve vertikalni poloze

(Obrazek 12), (Treml, 2004).

Obrazek 11 Obrazek 12

Noseni lyZi na rameni Spickami vpred Noseni lyzi ve vertikdlni poloze

Pozndmka. Vlastni foto. Pozndmka. Vlastni foto.
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Déti uc¢ime nosit lyZze nasledovné:

1) LyZe driime za paty a Spicky tdhneme za sebou po snéhu (Obrazek 13)
2) Spojené lyze drzime v pokréenych pazich pred télem (Obrazek 14).

3) Vétsi déti nosi lyze jako dospéli (Lehnert et al., 2019).

Obrazek 13

Noseni lyzi tdhnutim za patky lyzi

Pozndmka. Vlastni foto.

Obrazek 14

wn<

No

eni lyzi v naruci pred télem

Pozndmka. Vlastni foto.

Nazouvani lyzi
U nejmensich lyzarQ s nazouvanim lyzi nejprve pomahame. Nazorné ukazeme, jak se lyze

nazouva. Prvni spicka, nasleduje pata a tlak do lyZe. Je mozné, Ze maly lyzaf nema dostatek sil
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pro pretlaceni pruZiny vazani, proto neni chybou dopomoc. PoukdZzeme na mozné nalepeni
snéhu na lyzaky.

U vétsSich déti pojmeme nazouvani hrou. Nachystame napftiklad lyze vedle sebe, dité
ma za ukol lyZze obéhnout 3x dokola a nasadit si je. To vSe v co nejkratSim case. Prvky hry
vyuzijeme i u skupinové vyuky. LyZe nasklddame dale od déti, ty k nim musi dobéhnout, nazout
si je a vitézi ten, kdo se nejrychleji vrati na misto startu. Pfed zdkladnimi ukony na lyzich

si zopakujeme, kde se nachazi Spicka a pata lyZe (Lehnert et al., 2019).

Cvic¢eni na misté bez lyzi:

e Prlprava rovnovahy — zvedani nohy (s vydrZi nebo bez, na povel), ndklony dopfedu
a dozadu, zanoZeni, prednozZeni, poskoky, podrepy, uklony stranou, rotacni cviceni,
houpani na vinach (pérovani v kolenou), létat jako letadlo (stfidani letu a pfistavani),
poklepani na kolena, mavani slunicku, poskakovani jako klokan/zabicka, ski aerobic —
ruce na hlavu, na brisko, v bok, na kolena, mavame rukama, jako ptacek kridly.

e Skola ota¢eni — otaceni se do urcitého sméru a zpét, otaéeni kolem uréeného bodu
LkruZitkovani“ (nohu postavime na misticku/krouzek/podstavec a otacime, motylek,
odsouvani nohy do odvratu, tlaceni proti ruce instruktora.

e Skola hranéni — stfidani postaveni v botach na palcové a malikové hrané nebo na celém
chodidle, odsouvani boty po snéhu.

Skola tlaku — se$lapovani pedalu, $lapani zeli — stfidavé zvedame levou a pravou nohu,

zvedani nohy (pata, Spicka celd noha), (Lehnert et al., 2019).

Cviceni na misté s lyZzemi:

Mirné podrepy,

o predklony ke $pickam a zaklony k patkam,

e Uklony, dotykat se ze strany stfidavé pravé a levé boty,

e procitit rovnomérné rozlozeni vahy na chodidlech, oteviené/zaviené odi,

e klouzani po plochach sttidavé vpfed a vzad,

zvedani Spicek a patek lyzi, celé lyze,

ukroky stranou (Lehnert et al., 2019).
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Cviceni pro pohyb na lyzich

Nasledujici cviceni provadime na roviné. Cvik ,kolobézka” (Obrazek 9) pfiblizuje klienta
k prvnimu pofddnému skluzu na lyZich. LyZafi nasadime jednu lyZi, ndzorné ukdzeme odraz
a skluz na lyZi (Obrazek 15). V pribéhu cviceni nejprve malého lyZare drzime za ruku, pozdéji
ho nechdme samostatné pracovat. Cilem zakladniho osvojovani jizdy je snaha o postupné
prodluzovani skluzu. Kolobézku zkousime v rizném terénu. Nejdfive na roviné, potom vyuZijeme
svah mirného sklonu, kde je potfeba dobra stabilita. Pfi tzv. jizdé na kolobéZce mlizeme détem

pfipravit prekazkovou drahu. V ramci drahy mQzeme procvicovat rovnovahu, otaceni, hranéni

a zménu tlaku (Lehnert et al., 2019).

Obrazek 15

Nécvik skluzu — , kolobézka“

Pozndmka. Vlastni foto.

e Prlprava rovnovahy — déti lehce postréime na roviné, chlze a klouzani vpred jako
na kolobéZce, chize — jdeme pomalu jako mysky, obfi, trpaslici, jdeme jako cap,
klouzavé kroky vpred jako na bézkach, chize po koberci — vyuZit stoupaciho koberce,
jdeme jako obr/trpaslik, Uzka stopa x Siroka stopa, prestoupeni ze stopy do stopy,
mavani vlevo/vpravo, ,placaky” se zviratky, zékladni sjezdovy postoj v pohybu.

e Nacvik otaceni — otaceni kolem mety (krouzek, kuzel) tak, aby noha s lyzi byla vidy vné
(lyze se otaci Spickou smérem dovnitf, patkou ven), postavim lyZi na metu (misku)
a otacim obéma sméry, slalom, obraty (pfivratem-slunicko, odvratem — kyticka), otaceni
$pickami lyZi pod rukama (stérace u auta), vyslapany oblouk.

e Nacvik hranéni — chlze odvratem (stromeckem), postupné mlzeme pridavat odraz

a skluz, chlze stranou — snazime se lyZi pfi odrazu postavit na hranu, vystupy do mirného
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svahu, vySlapany oblouk, ukroky, chiize s lyZi po plose, chiize s lyZi po hrané, chize
s odrazem z hrany jako na bruslich, hokejovy brankar.

e Nacvik tlaku — jdeme jako myska, dupeme jako medvéd, odraz a skluz (kratké, pozdéji
delsi), vystupy stranou — ,Spagetami“ (pfekracujeme tyCe a jdeme vzhiru), chize
po koberci — vyuzit stoupaciho koberce, vystupy stranou, Slapani zeli (Lehnert et al.,

2019).

Pady a vstavani

Pady a vstavani nacvicujeme na roviné. Pokracujeme i v dalSich terénech. Tato dovednost
se bude hodit v pfipadé ztraty kontroly nad jizdou na lyzich. Pfi padu je spravné nedavat ruce
pod télo, snaZit se padat na bok nebo hyzdé.

PFi vstavani je nutné nejdrive srovnat lyZze a télo (s pomoci druhé osoby/instruktora).

Détem nakreslime do snéhu obrazek do mista, kde maji zapfit ruce (Lehnert et al., 2019).

5.3.5 Jizda

Pro jizdu v paralelnim postaveni je nejdfive vhodné najit mirny svah se zastavenim
do protisvahu, aby zacatky pro lyZare nebyly zbytecné stresujici. Lyzar sméruje pohled pred
sebe. Kotniky, kolenni a kycelni klouby jsou mirné pokrceny, lyze jsou vedle sebe v Sirsi stopé.
Ruce pokladame na kolena (Lehnert et al., 2019; Treml, 2004).

Pokud nejsou v aredlu vhodné podminky pro tento nacvik, je nezbytné zacit

oboustrannym privratem (pluhem), (Lehnert et al., 2019).

Cviceni pro paralelni jizdu:

e Jizda pfima s rukama pred télem,

e jizda s rukama na kolenou,

e ruce vV bok,

e Uklon vlevo a vpravo — prenaseni zatizeni,

e jizda se stfidanim dotekd na kolena — Spicky — paty,
e stfidavé vykracovani levé a pravé nohy,

e zvedani stfidavé jedné a druhé lyze,

jizda s hadici mezi lyZemi (hadice na zemi), (Lehnert et al., 2019).
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Mladsim lyZafdm zpfijemnime nacvik zdbavnymi pojmy htibecek (dfep), vykfiénik
(vzpazit), dupdani (zvedani levé a pravé lyze), orel (mavani rukama), veverka (vyskok) atd. DalSim
zpUsobem, jak zpestfit nacvik je podjizdéni branek. V brance dité udéla drep, za brankou
se narovna, v brance drep, za brankou vzpazit a tlesknout, pokrocilejsi mohu pridat vyskok

(Lehnert et al., 2019).

Cviceni pro paralelni jizdu s pomtickami:

e Drzeni zZizaly pred sebou, lokty mirné pokréené — pro stabilizaci trupu,

e bouchani Zizalou do snéhu — stfidavé bouchame Zizalou vlevo a vpravo,

e dfep s Zizalou — drZime ohnutou ZiZalu, pfi pohybu dold stiskneme konce Zizaly k sobg,
pfi pohybu nahoru stisk uvolnime,

e prekracovani — prekracujeme kloboucky, provazy ¢i vyryté Cary zleva doprava,

e podavani mice — podavani pénového mice ve dvojici vlevo a vpravo,

cviceni s lanem (Lehnert et al., 2019).
5.3.6 Pluh

Pluh neboli oboustranny pfivrat, déti znaji pod nazvem ,sttiska“, ,pizza“ nebo ,Sipka“.
Pro sjednoceni ndzvoslovi nase skola pozZiva pro déti pojem ,stfiska”, pro dospélé lyzare ,pluh“.
Postaveni v oboustranném pfivratu (stfiSce) je v pocatecnim lyzarském obdobi velice dulezité.
Pokud déti nezvladnou ,stfisku”, velmi tézko se pokracuje v dalSim lyZafském uceni. Pluh slouZi
k regulaci rychlosti, zastaveni a zataceni (Lehnert et al., 2019; Nohava, Hubeny, Liska, Masek,
& Nohavova, 2018).

Nejprve lyZafi nazorné predvedeme, jak pluh (sttiska) vypada, popfipadé nakreslime
do snéhu domecek, kde na stfechu domku déti pokladaji lyZe. NeZ dité zacne stavét stfechu,
upozornime na to, Ze Spicky lyZi jsou témér u sebe. ZUstane tam jen mald mezera, aby ji mohla
probéhnout myska, a naopak paty jsou od sebe. Zdliraznime postaveni lyZi na vnitfnich hranach.
U nejmensich déti, kde neni dostate¢nd koordinace ¢i sila k pluhovému postaveni, mizeme
pridrzovat Spicky lyzi, a to i pfi jizdé z kopce dolld. Dobra pomlcka jsou obrazky ¢i nalepky
na lyZich, napft. leva lyze zaji¢ek, prava veverka. Spi¢ky ddme k sobé, protoze veverka se zajickem
jsou kamaradi (Lehnert et al., 2019).

Pokud lyZafska skola disponuje kobercem, doporucuje se nejprve vyzkouset statické
postaveni na koberci. Pfipadné stfechu nakreslime barvou na koberec (Lehnert et al., 2019).

NeZ se vydame z kopce doll, na misté zkousime postavit stfidavé stfisku a hranolky

(Spagety) Cili paralelni postaveni lyZi. Nacvik:
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e Soutéz, kdo rychleji udéla hranolky a zase stfechu,

e soutéZ o nakresleni nejhez¢iho domecku, stfecha je udélana z lyzi (Lehnert et al., 2019).

5.3.7 Jizda po spddnici v pluhu

Jizdou po spadnici v pluhu se ucime regulovat rychlost jizdy (Obrazek 16). Lyze mame
v oboustranném pfivratu. Hole drzime v zdkladnim sjezdovém postoji pred télem, lokty mame
mirné pokrcené a hroty holi nam sméruji vzad. U déti nacvik provadime s rukama na kolenou.
Hmotnost téla mame rovnomérné rozloZzenou mezi lyZzemi. Vnitini hrany lyzi jsou mirné
zahranéné. VétSim zahranénim vnitfnich hran a snizenim tézisté dochazi ke zpomaleni
az k Uplnému zastaveni. Naopak pohybem vzhiru dochazi k odlehéeni hran a ke zrychleni jizdy
po spadnici (Nohava et al., 2018).

V prvni fazi se u déti zamérime na klouzavy pluh (stfisku), kdy jedeme po spadnici dold,
ruce mame polozené na kolenou. U nejmensich déti rychlost regulujeme pridrzenim Spicek nebo
nize uvedenymi cviky. Je dulezité, aby instruktor poznal hranici, kdy dité zvladne jizdu regulovat
samo a ubirat na podpore. Pokud budeme lyzafi dlouho pomdhat, tézko si bude odvykat

od dopomoci (Lehnert et al., 2019).

Obrazek 16

Jizda po spdadnici v pluhu

Pozndmka. Vlastni foto.

NAacvik jizdy v pluhu s Zizalou:

e Zizaluinstruktor v rukou ohne a ohnuty stfed umisti pod $picky lyZi, reguluje tak rychlost.
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Zizalu instruktor v rukou ohne a ohnuty stfed drZi lyZaf, postupné instruktor Zizalu
pousti.

Zizalu ohneme a vloZime mezi kolena ¢&i lyZe, Zi7ala roztahuje nohy/lyZze do spravného
postaveni.

Zizalu instruktor v rukou ohne a ohnuty stfed umisti na holené.

Lyzafr si da Zizalu mezi nohy a jede jako na kostéti, pozor nesedat!

(instruktor jede pozadu nebo popredu).

Hra na odhrnovani snéhu — dité se vzije do role silni¢are a stfiSkou odhrnuje snih

(Lehnert et al., 2019).

NAacvik jizdy v pluhu s volantem (smajlikem):

V mirné pokréenych pazich drzime volant (smajlika) pfed sebou, dbdame na pokrcena
kolena a narovnany trup.

Okénko — mirné pokréené ruce s volantem drzime pred oblicejem, ukolem je sledovat
jizdu pFes volant, cvi¢eni vede ke srovnani horni ¢asti trupu.

Volant na kolenou — toto cvic¢eni vede k uvolnéni kolen (Lehnert et al., 2019).

5.3.8 Brzdéni

Pti brZzdéni se zvétSuje privratné postaveni lyZi (patky se nam odsouvaji od sebe), kolena

sméfuji dopfedu a dovnitf. ZvétSujeme tlak na vnitini hrany. Ruce mame poloZené na kolenou.

Vysvétlime malému lyzZafi, Ze musi udélat velkou stfechu (brzdnou stfechu, takovou,

aby se pod ni vesla celd rodina), kterd ndm pom(ze zabrzdit.

Nejprve brzdime z mirného svahu. Cim méné budeme muset dopomahat k zabrzdéni, tim

rychleji se lyzar osamostatni pfi jizdé. Z pocatku u malych lyzard pomahame brzdit pridrzenim

Spicky nebo s dopomoci Zizal (Lehnert et al., 2019).

Nacvik na misté:

Stavime velky dim, kde je zapotrebi velka stfecha, a potom maly domecek (na misté
stfiddme velkou a malou sttisku), nacvik je mozno provadét i bez lyZi (Lehnert et al.,

2019).
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Nacvik brzdéni za jizdy:

e Ruce polozime na hlavu, pfi brzdéni je pokladame na kolena, tim snizime postoj
a zatizime vice lyze.

e Zabrzdime u kazdého zviratka.

e Kdyz rekneme ,Cervend” - dité zastavi.

e Kdyz vytdhneme Cerveny kloboucek, dité zastavi.

e Na pokyn dité zastavi a snéhem trefi instruktora Ci zviratko.

e Na akusticky povel zabrzdit.

e PoloZzime na zem Zizalu a musime u ni co nejblize zastavit.

e Musime pozamykat vSechny brany, aby nds nesezral drak — u kazdé brany zastavime
a zamkneme ji.

e Brzdime jako auto, nesmime do sebe narazit a zpUsobit bouracku, instruktor jede prvni,
brzdi a lyZat reaguje.

e Postavime za sebe na stfidacku kloboucky ¢ervené a zelené barvy, u ¢erveného lyzar
zastavi jako na semaforu.

e Z zizaly udélam zavoru, tzn. kdyZ se objevi pred lyZzafem zdvora, musi zastavit, pokud
zvladne, zveddame zavoru a lyzaf se rozjizdi.

e VétsSim détem dame jednoduché pocetni priklady, pokud vysledek bude napf. 2, musi
zabrzdit.

e Drzime ZiZzalu nad hlavou, na povel ZiZzalou udefim pred sebe, vtento moment zastavime,
pfi Uderu se dité snizi v kolenou, nepredklani se v trupu.

e Parkovani do garaze — z klobouck vytvofime parkovaci misto (Lehnert et al., 2019).

Ndarocnéjsi cviceni v pluhu:

e Stfidavé maly a velky pluh za jizdy.

e Stfidavé pluhové a paralelni postaveni.

e Jizda v pluhu Sikmo svahem.

e Jizda v pluhu, stfidavé odsouvani patky P nebo L lyze.

e Jizda v pluhu, stfidavé zatéZzovani P a L lyZe pfenosem zatizeni.

e Jizda v pluhu s rukama na kolenou, stfiddme intenzitu tlaku kolen dovnitf (Lehnert et al.,

2019).
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Brzdny cirkus:

e Po spadnici rozlozime kloboucky do tvaru stfisek, u kterych ma lyzar zastavit, miZzeme

zapojit projeti brany (ve drepu) a dalSich prvkl (Lehnert et al., 2019).

5.3.9 Oblouk v pluhu

Pfi oblouku v pluhu jsou lyZze v pluhovém postaveni (oboustranném privratu) mirné
zahranény na vnitfnich hrandch s rovnomérnym rozlozenim tlaku na obé lyZe. Trup a paZe jsou
v zakladnim sjezdovém postaveni (Nohava et al., 2019).

Déti se snazime naucit zatoCit pro né nejjednodussim zplsobem. Predpokladem
je zvladnuti pluhu klouzavého po spddnici. Nez zaéneme, musime si uvédomit, ze malé déti
mnohdy neznaji levou a pravou stranu. Proto strany pojmenujeme podle zviratek, barev nebo
rozmisténi zafizeni v arealu (parkovisté, vlek, les...). LyZe postavime do oboustranného pfivratu
arozjedeme se po spadnici. Zatd¢ime na predem urcenou stranu. U nize popsanych cviceni

rozezname, zda dité prirozené zatizi vnéjsi lyZi a vytvori oblouk (Lehnert et al., 2019).

e Kopirovani jizdy — instruktor jede pozpatku a plynule zahdji oblouk, dité se ho snazi
napodobit.

e Parkovani — ze spadnice vyjedeme vyznaceny pllkruh a zaparkujme do gardze, napft.
vjedeme pod most z Zizaly.

e Zatoceni nad nebo pod zvifatkem — déti sméruji pohled do sméru jizdy na zviratko,
pfipadné mohou vnéjsi rukou zviratko pohladit.

e Oblouk vyty¢ime lanem nebo kloboucky — lyZaF se snazi kopirovat vyty¢enou cestu.

e ,Hadice” -z hadice vytvofime oblouk a lyZar najede Spickami lyZi mezi hadici a nasledné
se snazi hadici kopirovat do oblouku (Obrazek 17).

e ,Placdk” — lyzaf ma za ukol placnout zviratko, které je umisténo nalevo ¢i napravo
od ného, nejlépe projizdime nad zvifatkem a placame vnéjsi rukou.

e ,Policista” — jedna se o prlpravné cvi¢eni oblouku v pluhu ze spadnice; lyzar se rozjede
v oboustranném pfivratu po spdadnici, instruktor ukaze, kam ma zatocit, obménou

je akusticka varianta, kdy na povel zato¢ime na urcitou stranu.
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Obrazek 17

Cviceni s hadici

Pozndmka. Vlastni foto.

Dale uvadim nékolik cvic¢eni, ktera nas dovedou do oblouku v pluhu pfipadné
ke zdokonaleni oblouku v pluhu. VétSina cvikl ma Sirsi spektrum vyuZitelnosti, napfr.
pro paralelni oblouk. Cviky kombinujeme s vybavenim skolky (podjezdy, tyce...). U cviceni
se snazime drZet ramena v ose nebo v minimalnim vychyleni. Kazdé cviceni vyuzivame podle
specifické potfeby klienta. Pamatujme, Ze cvi¢eni vedou ke zlepSeni jezdce, ale vidy je nezbytné

védét, co potiebuje dany zak procvicit a zdokonalit (Lehnert et al., 2019).

Cviceni bez pomucek:

e Ruce na kolenou ¢i stehnech — cvi¢eni zahdjime v jizdé po spadnici, ruce v upazeni
poloZime z vnéjsi strany na vnéjsi koleno, tim zahajime oblouk. Rukama tlac¢ime koleno
mirné dovnitf. Tim docilime zatiZeni a zahranéni lyZe. Pfi tomto cviceni trénujeme
zatizeni a zahranéni vnéjsi lyze.

e ,Hlazeni psa“ — cvieni zahdjime z jizdy po spadnici. Vnitfni ruku poloZime volné
na vnitfni stehno nebo dadme v bok (pozor netla¢ime panev z oblouku ven). Od panve
z vnéjsi strany vedeme pohyb ruky vpred do sméru jizdy. Psa hladime jakoby proti srsti.
Pro zdlraznéni vertikdlniho pohybu si u Spicky vnéjsi lyze predstavime hlavu psa,
coz vede ke zvednuti a zahdjeni dalSiho oblouku. Pfi tomto cviceni trénujeme vertikalni

pohyb a plynulé zatiZzeni vnéjsi lyZze (Obrazek 18).
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Obrazek 18

Cviceni ,hlazeni psa“

a2

Pozndmka. Vlastni foto.

e, Driblovani“—cvic¢eni zahajime z jizdy po spadnici. Vnitfni ruku poloZime volné na vnitini
stehno nebo ddme v bok. Micem dribluji vné vnéjsi lyze smérem ke Spicce této lyzZe.

PFi ukonéeni oblouku odhazuji mi¢ v drovni hlavy do imaginarniho basketbalového kose.

PFi tomto cviceni trénujeme vertikalni pohyb a zatiZzeni vnéjsi lyze.

e, Obr-trpaslik” — cviceni zahajime z jizdy po spadnici, ruce ve vzpazeni poloZzime z vnéjsi
strany na vnéjsi koleno, tim zahdjime oblouk. Rukama tla¢ime do kolene dovnitf. Tim
docilime zatiZzeni a zahranéni lyZe. Pfi tomto cviceni trénujeme vertikdlni pohyb
a zatiZeni vnéjsi lyze.

e ,Neposedna moucha“ —cviceni zahajime z jizdy po spadnici. Moucha seda vidy na vnéjsi
koleno z vnéjsi strany a my se ji snazime rukama zamacknout. Neustale stfidame tlak
tlacenim do kolene. Pfi tomto cviceni trénujeme miru zahranéni lyze.

e ,Pingpong”—cvitenizahdjime z jizdy po spadnici. Vnéjsi ruka odehrava forhendovy uder
podél vnéjsi lyZe, ruku mame mirné pokrcenou v lokti. Hlidame, aby ruka pfi zahajeni
pohybu nesla za télo. Cvi¢eni provadime plynule, ramena drZzime v ose.

e Hudebni nastroje — cviceni zahajime z jizdy po spadnici. S détmi hrajeme na nejrlizné;jsi
nastroje, pro odlehéeni hodiny mizeme jizdu doprovazet zvuky ¢i zpévem. Pfi tomto
cviceni trénujeme zatizeni vnéjsi lyze.

o Klavir — pohyb rukou vedu ke Spicce vnéjsi lyZe, prsty napodobuji hru na klavir.
o Bici— pohyb rukou vedu ke Spicce vnéjsi lyZe, prsty napodobuji hru na bici.
o Kytara — vnéjsi ruka hraje na struny a vnitfni ruka drzi krk kytary nad spickou

vazani vnéjsi lyze.
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e Slon — cviceni zahdjime z jizdy po spadnici, vnéjsi rukou chytneme nos, vnitfni ruku
provle¢eme pod ohnutou vnéjsi rukou.

e Blinkr — cvi¢eni zahajime z jizdy po spddnici, mezi oblouky mame ruce pred télem,
v oblouku za¢neme blikat rukama nad vnéjsi lyzi.

e Maly tanecnik — cviceni zahdjime z jizdy po spadnici, vnitfni rukou ukazujeme dopredu,
vnéjsi je v bok, cviceni je vhodné na nasmérovani panve do oblouku.

e Ruce v bok —cviéeni zahdjime z jizdy po spddnici, ruce mame po celou dobu v bok. Timto
cvicenim kontrolujeme polohu panve smérem do tvofeného oblouku.

e Divak— cviceni zahdjime z jizdy po spadnici, k dodani impulzu zatiZzeni vnéjsi lyze v predni
Casti tlesknu nad Spickou vnéjsi boty.

e Housenka — ruce drzime za zady, vhodné pro stabilizaci trupu.

Ve s v v

e Ptacek — pfi jizdé Sikmo svahem mavame rukama, pfi zahdjeni oblouku pokladame ruce
na budouci vnéjsi stehno, tim dojde ke sniZeni tézisté a zatizeni vnéjsi lyze.

e Cap - ruce jsou natazené pred $pickou vnéjii lyZe, napodobuji zobak ¢apa.

e Poklepdvani — za jizdy stfidavé poklepavame Spickou vnitini lyze.

e KFiz — nadzvednu Spicku vnitini lyZe a nad zemi s ni prekfizim lyZi vnéjsi, nepokladame!
(Lehnert et al., 2019).

ve

Cviceni s kruhem (zahajujeme rovnéz pfi jizdé po spadnici):

e Ridi¢ auta — v rukou nad vné&jsi lyzi driime kruh, pFi ukonéeni oblouku kruh mirné
pozvedneme, poklddame nad Spicku budouci vnéjsi lyZe.

e Predavani kruhu — v ruce vné vnéjsi lyze drzime kruh, pfi zahajeni nového oblouku
pfeddame volant nad hlavou do druhé ruky.

e Kruh na helmé — kruh drzime obéma rukama na helmé, stabilizace trupu.

e Postak — kruh predstavuje balik, ktery naberu pfi snizeni a odhazuji pred vnéjsi lyzi
smérem nahoru.

e Kruh drzime za zady, stabilizujeme horni polovinu téla a eliminujeme nezddouci pohyby

(Lehnert et al., 2019).

Cviceni s Zizalou (zahajujeme z jizdy po spadnici):

e Snéiny skfitek — v predni ¢asti vné vnéjsi lyZze mezi Spickou a vazanim udefime koncem

Zizaly imaginarniho krtka (snézného sktitka).
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e Kreslime si ZiZzalou do snéhu — kreslime ¢aru vné predni ¢asti vnéjsi lyze, pro zdlraznéni
vertikdlniho pohybu pfed zahdjenim nového oblouku ZiZalu preklapim ze strany
na stranu nad hlavou.

e Zi%ala kolem pasu — toto cvi€eni stabilizuje horni polovinu téla a vytahne lyZafe dopfedu.

v ’

e Magnety — Zizalu ohnu za zady, instruktor jede pozpatku a mifi na ohnutou Zizalu zaka.

e Motorka (kocarek pro divky) - Zizalu drzime ve stfedu stejné jako Fiditka, Fiditka sméruji
nad Spicku vnéjsi lyZze, pfi zahajeni nového oblouku mohu Fiditka pfizvednout,
coz simuluje jizdu na motorce po zadnim kole.

e Zatloukani hiebikl — na konci Zizaly udélame uzel a vznikne ndm kladivo, kladivem
uderim vné vnéjsi lyze v predni ¢asti. Pfed zahajenim nového oblouku kladivo zvednu
nad hlavu.

e Zi%ala za zady — fixujeme horni polovinu téla.

e Protahovani hada pod vnitfni nohou — cvieni, které ndm posouva panev smérem
do oblouku. Po protaZeni zvedneme hada nad hlavu a cvi¢eni opakujeme.

e Padlovani - vidy zaberu ZiZalou do snéhu (do vody) jak pfi jizdé na kajaku (oboustranné
padlo), padlem zabirdme od vnéjsi Spicky smérem ke kolenu vnéjsi nohy.

e Konik — Zizalu mame mezi nohama, drzime ji pred trupem, stabilizujeme télo.

e Santovo spreZeni se dvéma Zizalami — v kaZzdé ruce drzime jednu ZiZalu, instruktor jede
pozpatku, lyzaf chytne Zizaly naproti instruktora, instruktor dopomaha lyzafi
ke spravnému projeti obloukd.

e Dvojcata — lyZafi jsou vedle sebe, kazdy drzi ZiZzalu na jedné strané, na povel zatoci.

e Krouceni hadry — uchopime malou Zizalu nadhmatem, paze mame mirné pokrcené,
u vnéjsi lyZe vykroutim hadru (zizalu) pfi sou¢asném zatizeni vnéjsi lyze.

e Hokejista —pfi oblouku odehravame puk hokejkou (Zizalou) od vazani vnéjsi lyze smérem
dopredu, pti ukonceni oblouku si prehodime hokejku na druhou stranu a zahajime dalsi
oblouk odehranim puku, hokejka se nedostava za télo.

e Instruktor Zizalou na snih kresli drahu a Zak se ji snazi vnéjsi lyZi smazat (Lehnert et al.,

2019).

Cviceni s micem:

v

e Pénovy mi¢ zak odhazuje do sméru jizdy k instruktorovi, tim télo dostdvd dopredu

(Lehnert et al., 2019).
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Cviceni ve skupiné:

e Jeden predvadi rlizna cviceni, druhy opakuje.

e Jeden urcuje stopu, ostatni za nim.

e Prvni rozhazuje slepicim krmeni — vnéjSi ruka drzi oSatku, vnitfni ruka dynamicky
odhazuje krmeni ke sjezdovce za zvukového doprovodu ,puta puta“, druhy jezdec
ma ruce v bok (mava ktidly) a déld , kikiriki“, pozdéji se dvojce prohodi.

e Soutéz o nejlepsiho hada.

e Kdo udéla nejvic oblouk( v daném useku.

e ,Masinka“” — déti se drzi za pas, jedou v hadu za sebou, zpivaji ,,Jede, jede masinka...”

e Ticha lyzafskd posta — prvni z druzstva dostane ukol napft. tfi diepy, opakuje to druhy
lyzat, az je ukol u posledniho zjistime, zda déti byly pozorné a zvladly predat cviceni.

e Jizda poslepu — prvni tleska, druhy zavie oci a snazi se jet podle zvuku, toto cviceni
provadime na volné sjezdovce a v pomalé jizdé, pti vyuce s holemi mohou pouZit hole

k tukani (Lehnert et al., 2019).

5.4 Didaktické pomucky

Hadice

Hadice (Obrazek 19) je pomlcka, kterd ma Sirokou Skalu vyufZiti. V pocatcich mlze slozZit
k jizdé po spadnici v paralelnim postaveni, nasledné je to skvéla pomucka ke kontrole dostatecné
mezery u pluhu/pfivratného postaveni. V dalsi fazi hadice slouZi k navedeni lyZzafe do oblouku.
Hadici si sportovni Skola Newman School vyrabi sama v riznych délkach z hasi¢ské barevné

hadice. Vnitfek hadice je vycpany vyplfiovym materidlem.

Obrazek 19
Hadice

Pozndmka. Vlastni foto.
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Volanty/kruhy
Volanty (Obrazek 20 a 21) slouZi k vyuce predevsim u déti, které se pohybuji na svahu.
Volant ve cvicenich uvedenych nize pouzivdme predevsim ke sprdvnému drzeni téla, zaroven

se s volantem daji vymyslet rGzné hry a cviceni. Volant je vyroben z pény.

Obrazek 20 Obrazek 21

Pénovy volant Pénovy volant v praxi

Pozndmka. www.orangeguard.cz Pozndmka. Vlastni foto.

Slalomové prvky

Oblibend metodickd pomdicka je slalomova ty¢ s pénovymi obrazky (Obrazek 22 a 23).
Tento prvek vyznacuje détem trasu, kterou maji obloukem projet. Diky této pomlcce se déti uci
navazované oblouky, da se vsak vyuzit mnoha zplsoby. Kromé objizdéni miZeme tento prvek
pouZit na pravolevou orientaci u malych lyzaru, ktefi jeSté nerozeznaji strany (Lehnert et al.,

2019).

Obrazek 22 Obrazek 23

Slalomova tyc s obrdzkem VyuZiti slalomové tyce v praxi

Pozndmka. www.tkf.cz Pozndmka. Vlastni foto.
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Tunel
Tunely slouZi k tréninku vertikdlniho pohybu lyzare, kdy je nucen se do brany sniZit. Tuto
pomuicku zafazujeme do vSeobecné lyZarské pripravy i do samostatné jizdy pfi navazovanych

obloucich. Na Obrazku 24 azZ 25 jsou zobrazeny 2 typy tuneld.

Obrazek 24 Obrazek 25

Tunel typ 1 Tunel typ 1 v praxi

Pozndmka. www.orangeguard.cz Pozndmka. Vlastni foto.
Obrazek 26 Obrazek 27
Tunel typ 2 Tunel typ 2 v praxi

Pozndamka. www.orangeguard.cz Pozndmka. Vlastni foto.

Zizala
Nezbytnou pomdickou na lyZovani je pénova plavecka Zizala (Obrazek 28 a 29). Pomaha
pfi lyzafskych zacatcich k drZeni Spi¢ek a regulaci rychlosti a nasledné ke spravnému drzeni

postoje lyZare a k nejriznéjSim hram na snéhu.

51



Obrazek 28 Obrazek 29

Pénovda Zizala VyuZiti Zizal v praxi

Pozndmka. www.akcnihracky.cz Pozndmka. Vlastni foto.

Kloboucky
Kloboucky (Obrazek 30 a 31) jsou univerzalni pomuckou, kterou vymezujeme prostor

pro zahfivaci aktivity pfed lyZovanim, k nasledné prlpravé brzdéni ¢i zataceni a dalsi aktivity.

Obrazek 30 Obrazek 31

Kloboucky VyuZiti kloboucku v praxi
T

Pozndmka. www.legea-eshop.cz Pozndamka. Vlastni foto.
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6 ZAVERY

Bakaldarska prace je zamérena predevsim na charakteristiku interni metodiky lyzovani déti
a analyzu individualni a skupinové vyuky dle pocétu déti v obdobi 2019-2023. Prace obsahuje
teoretické poznatky o psychomotorickém vyvoji déti predskolniho a mladsiho skolniho véku,
o specificich traveni volného casu, didaktické postupy ve vyuce déti a v neposledni radé
informace o lyZafské skole Newman School a Resortu Hruba Voda, kde skola plsobi.

Hlavnim cilem bylo charakterizovat vyuku lyZovani Newman School v resortu Hruba Voda.
Prvnim dil¢im cilem byl popis Resortu Hruba Voda. Nejprve je uvedeno jeho zemépisné umisténi,
rozloha a vSechny ¢asti, které Resort tvofi (hotel, wellness, chatky, bobova draha, trampoliny,
naucné stezky, détsky park apod. Velkd c¢ast je vénovana popisu ski aredlu, technickym
parametrdm a zazemi pro Skolu a instruktory.

Druhym dil¢im cilem byla analyza individualni a skupinové vyuky v obdobi 2019-2023
dle poétu klientl. Pro prehled jsme vytvofili celkem 5 grafli, kde porovnavame pocet klient(
v individudlnich a skupinovych lekcich v jednotlivych sezondch. V poslednim grafu srovnavame
pocty déti ve skupinovych lekcich v celém zkoumaném obdobi, tj. 2019-2023 a konkrétné
uvadime rozdily v zastoupeni matefskych a zakladnich skol. Vzhledem k tomu, Ze vyuka lyZovani
v letech 2019-2023 byla ovlivnéna pandemii koronaviru, uvadime i fakta o vladnich
protiepidemickych opatfenich a jejich chronologickém vyvoiji. Kvili koronaviru nejvice utrpéla
sezona 2020/2021, kdy se neuskutecnila Zadna skupinova vyuka a pouze 61 individualnich lekci

Treti diléi cil — metodika byla tvofena na zakladé studia odbornych materiald, absolvovani
praktickych i teoretickych semindr( zamérenych na vyuku lyZovani a vlastnich praktickych
zkuSenosti. Metodika je koncipovana systematicky, jednotlivé kapitoly jsou fazeny logicky
posloupné od rozcvicky a rusné Casti, pres ukazku noseni lyzi, obouvani lyzi, prvni seznameni
s pohybem v lyzafskych botach analyzich, po nacvik padu, vstavani, brzdéni, pluhu
a paralelniho oblouku. Jednotlivé kroky ve vyuce jsou doplnény zasobnikem cviceni. Instruktor
ma tedy velkou variabilitu ve volbé cviceni, aby byla vyuka pro déti pestrejsi a zajimavéjsi. Je zde
i dostatek nazornych fotografii pro lepsi pfedstavu. Mnoha z uvedenych cviceni Ize vykonavat
bez pomlcek, ale u nékterych je vyuziti pomucek lepsi nebo dokonce nezbytné. Zvlasté ve vyuce
déti jsou Zizaly, kloboucky, slalomové tyce se zvifatky, pénové kruhy apod. uZitecnym
pomocnikem a dobrou motivaci k pokracovani ve vyuce a zdokonalovani se. Pomucky, které
v Newman School pouZivdme jsou pfedstaveny prostfednictvim obrazk(l z praxe.

Velkym ptinosem pro praci nasi Skoly a tvorbu metodiky lyZovani je uzka spoluprace
s CSLS. Prostfednictvim CSLS se dostdvdame k nejaktudln&j$im teoretickym i praktickym

informacim z oblasti lyZovani a vyuky lyZovani a pravidelné se ucastnime lyZarskych workshopi,
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vo

seminafll a konferenci. Metodika popisovand v bakaldfské praci mlze slouZit pro inspiraci
ucitelm, instruktordm nebo rodi¢m ve vyuce lyZovani déti. Najdou zde navod, jak systematicky

postupovat a diky mnoZstvi prapravnych cviceni sestavit obsahové pestrou vyuku.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva interni metodikou lyZovani déti ve sportovni Skole Newman
School a analyzou skupinové a individualni vyuky lyZovani v letech 2019-2023.

V teoretické ¢asti je popsana cCinnost sportovni Skoly Newman school. Uvadi historii
vzniku, pobocky Skoly, nabidku sluZzeb a systém vzdélani svych instruktor(. Podrobnéji je zde
specifikovdno fungovani pobocky v Resortu Hruba Voda.

Nasleduje charakteristika volného casu (obecné i u déti konkrétné), predskolniho
a Skolniho véku. Povédomi o procesech v psychomotorickém vyvoji daného véku ndm pomaha
Iépe sestavovat vyuku, zajistit jeji kvalitu a neklast si zbytecné nizké Ci vysoké naroky na vykon
ditéte. Uvedeny jsou také zakladni aspekty vyuky lyZovani a jeji bezpecnost.

V dalsi ¢asti bakalafské prace jsou formulovany cile a metodika prace. Ve vysledkové casti
je popsan Resort Hruba Voda z hlediska zemépisného, v jaké krajiné se nachazi, v jaké
nadmorské vysce apod. Dale jsou zminény casti Resortu slouzici k ubytovani, stravovani,
odpodinku a volnocasovym aktivitam. Nechybi zde technicky popis lanovky a vlekd a informace
o zazemi lyzarské Skoly Newman School. Dalsi podkapitola je vénovana analyze poctu déti
v individudlni a skupinové vyuce v zimni sezoné 2019-2023. V neposledni fadé je pfedstavena
interni metodika Newman School od rozcvi¢ek a rusné ¢asti az po nacvik obloukl. Kazdy usek
vyuky je dopInén bohatym seznamem pripravnych cvic¢eni a ndzornymi obrazky. Nasleduje popis

pomlcek vyuZivanych pfi vyuce lyZovani.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis deals with the internal methodology of children's skiing at the
Newman School sports school and the analysis of group and individual skiing lessons in the years
2019-2023.

In the theoretical part, the activity of the Newman School sports school is described. It lists
the history of the establishment, the school's branches, the range of services and the education
system of the instructors. The operation of the branch in the Hruba Voda Resort is specified here
in more detail.

A description of leisure time (generally and specifically for children), preschool and school
age follows. Awareness of the processes in the psychomotor development of a given age helps
us to organize teaching better, ensure its quality and not set unnecessarily low or high demands
on the child's performance. The basic aspects of learning to ski and safety rules are also
presented.

The main part of the work is dedicated to the goals, i.e. the development and presentation
of the Newman School's internal methodology, from warm-ups and the busy part to practicing
the arches. Each section of the course is supplemented with a rich list of preparatory exercises
and illustrative pictures. This is followed by a presentation of the equipment used in skiing
lessons, an analysis of the number of children in individual and group lessons in the 2019-2023
winter season, and a discussion of these findings. The Hrubd Voda Resort is first presented from
a geographical point of view, in which landscape it is located, at what altitude, etc. The parts of
the Resort used for accommodation, catering, relax and leisure activities are mentioned. There
is also a technical description of the ski lifts and information about the facilities of the Newman

School ski school.
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