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1 Uvod

Lyzovani se v dne$ni dob¢ fadi mezi nejoblibenéjsi zimni aktivity. Hlavné déti z
rodin lyzait piijdou do styku s lyzovanim jiz v utlém véku. Tento sport se pro né¢ potom
stava celozivotni zalezitosti. Rodice, ktefi se sami na vyuku neciti, svéiuji své déti do
rukou zkusenych instruktorti v lyzatfskych skoladch. V dnesni dobé existuje nespocet

lyzaiskych Skol, které se specializuji na vyuku malych déti jiz od 3 let.

At uz se rozhodneme pro lyzaiskou Skolu nebo vlastni vyuku, méli bychom se
nejdiive zamyslet, jestli je dit¢ po mentdlni a fyzické strance pfipravené. Deéti
ptedskolniho veéku stravi vétSinu ¢asu hranim. Proto by mélo byt nasim cilem seznamit
déti s lyzarskym prostiedim, jejich vyzbroji a zdklady lyzovani tak, aby se na vyuku
vzdy té8ily. Toho dosahneme, pokud jim lyzovani spojime pomoci zabavné formy
S pozitivnimi zazitky. Jestlize se ndm to podafi, miiZzeme povazovat naSi ¢innost za
uspésnou.

J& osobné jsem prosla povinnou vyukou na zékladni, stfedni a vysoké Skole.
Lyzovani se od té¢ doby stalo mym konickem. Také ze své zkuSenosti
ucitele predskolnich déti v plavani vim, Ze pfistup k témto détem je zcela odliSny.
V hodindch musim casto improvizovat a ménit cviky tak, aby byly pro vSechny déti
zvladnutelné. Je dilezité Casto stfidat aktivity a to znamend mit v zasobé dostatek
cvieni, coZ neni Upln€ snadné, pokud ndm po néjaké dobé napady dochazi. Proto jsem
se rozhodla zpracovat metodiku lyzovani déti od t¥i do Sesti let s diirazem na pohybova
cviceni a hry, které mizeme détem lehce ptizplsobit. Prace miize byt inspiraci také pro

zaCinajici ucitele nebo 1 rodi€e pii vyuce vlastnich déti.



2 Prehled poznatki

2.1 Charakteristika déti predSkolniho véku

PtedSkolni veék trva od 3 do 6 let. DéEti nastupuji do matetskych Skol, diky kterym
se seznamuji se svymi vrstevniky (Hoskovcova, 2006). Béhem téchto tii let se dité
vyviji a pfipravuje nejen na nastup do Skoly, ale i do budouciho Zivota. Toto obdobi
byva také ¢asto nazyvano obdobim hry. Dité si po vétSinu dne hraje, a proto ma hra své
nezastupitelné misto v jeho zivote. Ziskava nové zkuSenosti a zazitky, ale zaroven na
néj hra pisobi i jako vychovny prostfedek (Bartin€k, 2001). Podle Suchankové (2014)
se hra ,,projevuje urcitymi znaky, jako jsou spontdnnost, vnitini svoboda a svobodna
volba, smysluplnost, samoucelnost, zaujeti, duSevni pravidla, pfijeti role, napaditost,
nestresujici stav mysli, které ji od jinych praktickych zivotnich c¢innosti mohou
odlisovat™ (p. 9). Piedstavuje urcitou formu uceni, pti némz dochazi k formovani jeho
osobnosti. Dalo by se fici, ze hra je jakymsi prostiedkem ditéte jak se socializovat, ucit,

vzdélavat, sebe utvaret a télesné rozvijet (Suchankova, 2014).

Z hlediska vyvoje clovéka je toto obdobi jedno z nejzajimavéjSich. Je to doba
stalé telesné i dusSevni aktivity. Déti maji mnoho energie, a proto jsou neustile v
pohybu. Také hry v tomto obdobi jsou velice Casto spojeny s pohybem. Rozviji se jejich
koordinace, jsou hbit&jsi a dokazi napodobovat sportovni aktivity v ramci spole¢nych
&innosti se svymi rodi¢i, vrstevniky nebo jinymi dosp&lymi (Sulova, 2010). Vagnerova
(2005) uvadi, Ze toto obdobi neni ukonéeno pouze kalendainim vékem, ale hlavné

nastupem ditéte do Skoly.

M¢li bychom si uvédomit, Ze vyvoj ditéte je v knihach popsdn pouze obecné.
Kazdé¢ dit¢ ovliviiuji pii jeho vyvoji rizné faktory. Napiiklad prostfedi, ve kterém
vyrusta, vychova rodi¢ii nebo mira socializace. ProtoZe je plsobeni téchto faktort u
kazdého jedince odlisné, miZzeme tvrdit, Ze kazdé dit€ je jedinecnd osobnost. Proto,
pokud dité neni napfiklad motoricky zdatné¢ svému véku, neznamena to, Ze je néco

Spatn¢, naopak muze byt napied v jiné oblasti vyvoje.

2.1.1 Psychicky vyvoj

Ptedskolni obdobi, je obdobim, které je nejvice ovlivnéno rozvojem mysleni a

fe€i. Od tfi let, kdy dit€¢ opakuje slova, se rozsifuje jeho slovni zasoba a pted tim, nez



nastoupi do prvni tfidy, je schopné mluvit souvisle. Pti u¢eni novych slov mu pomahaji

rizné basnicky, pisnicky nebo pohadky (Nohejl, 2011).

Dité mezi tfetim a ¢tvrtym rokem Zzivota je podle Bacus (2004) tvuréi, vyiecné,
ma velkou piedstavivost. Rado si vymysli nékdy az neuvétitelné pribehy. V tomto véku
mluvi plynule a ma Sirokou slovni zasobu (800 — 1000 slov). Lépe se dokaze sousttedit
a je trpélive)si, dokaze naptiklad poslouchat delsi ptibéhy (asi dvacet minut). Ma rado
jednoduché pohadky a obrazkové knizky, které vétSinou zna nazpamét. Dokaze tridit
predméty (nejtézsi, nejvétsi, nejdelsi). Postupem cCasu se zlepSuje jeho orientace
Vv prostoru a okoli. Za¢ina se orientovat ve dnech, tydnech, mésicich a ro¢nich dobach.
Nékdy muaze byt citlivé, podrazdéné a obtizn¢ zvladnutelné. Agresi, kterou dité
projevovalo télesnym ublizovanim a bitim se postupné méni v agresi slovni. V tomto

véku se uéi, jak drzet své emoce na uzdé. U¢i se kontrolovat po strance fyzické i

duSevni.

Pétileté az Sestileté dité je klidngjsim, pratelskym a pozornym spole¢nikem. Chce
byt ,,velké®, ale stale je rddo ve spolecnosti dospélych. Touzi po jejich uznani a chce
slySet jejich nazor. Nevymysli si uz tolik jako dfive, protoze dokéze rozliSit rozdily mezi
skute¢nosti a vymyslenym. Mluvi zcela plynule a témét spravné. Casto klade otazky,
protoze o vécech hodné premysli. Pozna hodné pismen z abecedy. Nékteré déti umi
hlaskovat, ale neumi si pismena spojit a vytvofit slovo. Dokdze vypocitat jednoduché
ptiklady. Rozviji se v ném smysl pro moralku. Umi posoudit, jestli to, jak se druzi
chovaji je, nebo neni v potadku. Posuzuje to vSak podle piikazi, které zaslechl od
rodi¢li nebo jinych dospélych. Piikladem miize byt to, Ze je Spatné koufit nebo Ze maji
byt pfi cesté autem zapnuté pasy. Nevzteka se uz tolik jako diive. Pofilukavani a plac u

néj nejsou tak Casté a netrvaji dlouho (Bacus, 2004).

2.1.2 Socialni vyvoj

Pokud se jedinec musi prizptisobit ur¢itym normam skupiny, dochazi k procesu
socializace. Tento proces nas doprovazi po cely Zivot a u déti probihda primarné v
rodindch. Dal8i procesy socializace c¢ekaji ¢lovéka naptiklad pii nastupu do Skol,
zaméstnani apod. (Herkner, 2001). V pribéhu vyvoje postupné prestava byt dité tolik
zéavislé na rodiné a zlepSuje se schopnost navazovat vztahy s druhymi lidmi. Zaroven se
podle Nohejla (2011) buduje individualita a osobnost ditéte, ktera je dulezita pro zdravé

sebevédomi a pozd¢jsi dospély zivot.

10



Dité¢ mezi tfetim a Ctvrtym rokem je empatické hlavné k mlad$im détem a
zvitatim. V matefské Skole zacina mit nejlepsi kamarady a kamaradky. Rado se
zapojuje do spole¢nych aktivit s détmi. Diva se, jak si hraji ostatni a nékdy se k nim
prida. Casto se stava, ze si déti hraji sou¢asng, vedle sebe, ale nehraji si spoleéné. Hry
jsou projevem jejich fantazie. Pfi hrani pouziva predméty, které predstavuji néco jiného.
Napriklad dfevéna kostka mize byt schod, zidle, stil, zvifatko apod. VétSinou ma
oblibenou hracku, ve které hledd utéchu. Mluvi samo pro sebe nebo ke svému
imaginarnimu kamaradovi. VSe by nejradéji délalo samo, ale kdyz mu to nejde, za¢ne
zufit. Je pro néj tézké se s nékym délit, ale uz je to pro néj prijatelné. Neni vzdy ochotné

se stiidat, i kdyz chape, Ze by mélo (Allen, 2008).

Allen (2008) uvadi, ze pro dité mezi patym a Sestym rokem jsou velice dileZiti
kamaradi a spole¢né aktivity s nimi. Vétsinou je $tédré a dokaze se délit o hracky. Stiida
se bez velkych problému. Zdokonaluje se ve vSech dovednostech. Kooperativné si hraje
s ostatnimi détmi a zapojuje se do rolovych her (jako ze jsme). Chlubi se, kdyz se mu
néco povede, protoze se chce zalibit dospélym. Skoro vzdy poslouchd rodice a je
ze v né¢em selhalo. Neumi prohravat, ¢asto se vzteka a méni pravidla hry. Na rodicich

jiz neni tak zavislé.

2.1.3 Motoricky vyvoj

Pro toto obdobi je typické neskute€né mnoZstvi energie, kterou si déti musi vybit.
Proto neni vhodné je v pohybovych aktivitaich nijak tlumit (Treml, 2004). Dévcata a
chlapci se v pohybové zdatnosti nijak nelisi, to pfichazi az v pozdé&jsim veéku. Zacinaji
se vSak objevovat viditelné rozdily pohybu mezi jednotlivymi détmi. (Treml, 2004).
Dité se postupem ¢asu zlepsuje v koordinaci celého téla. Zdokonaluje i své dovednosti

jemné motoriky, jako je napiiklad kresleni nebo navlékani koralkti (Nohejl, 2011).

Dite, které ma tii az ¢tyfi roky podle Allen (2008) udrzi rovnovahu, pokud se
snazi chodit po rovné Cafe ¢i obrubniku. Dokéze pteskocit aZ patnacti centimetrovou
piekazku s doskokem na obé€ dvé nohy. ZlepSuje se v hazeni micem, a kdyZ chytd, tak
do natazenych rukou. Do vétsiho mice dokaze kopnout. Rado jezdi na tfikolce nebo
détském ,,odrazedle®, které umi fidit. V oblasti jemné motoriky se zlepSuje v kresleni.
Snazi se psat a prekreslovat rlizné tvary a pismena. Tuzku drzi mezi tfemi prsty a ne

celou dlani jako diive. Rddo modeluje z plasteliny jednoduché ptredméty. Umi zapnout
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velké knofliky a zipy na obleceni. Zac¢iné se u néj projevovat dominantni ruka.

U pétiletych az Sestiletych déti se zdokonaluji schopnosti hrubé i jemné motoriky.
Umi chodit pozpatku nebo piechazet po kladin€. Mohou se naudit kotoul vpted nebo
skakat ptes Svihadlo. Stale je v jejich pohybech urcitd neohrabanost, ale snazi se byt
ptesnéjsi a nebyt zbrklé. Jsou hodné aktivni a neustale maji potfebu béhat, skakat, Splhat
nebo hazet. Jdou jim 1épe aktivity, jako je plavani, kopani do mice ¢i jizda na kole a to
z toho duvodu, Ze vzrostla jejich sila svald, ale také motorika, obratnost a zru¢nost.
V jemné motorice se zlepSuje ve skladani a stiihani papiru. V tomto obdobi je uz zcela
jisté, jestli je dité pravak nebo levék. Casto vyrabi riizné predméty. Az na vyjimky si

déti dokazi zavazat tkanicky (Allen, 2008).

Co se tyce sportovni specializace, mélo by se jednat o vSestranné zaméteni déti ve
sportu. Nemély by v tomto véku vykonévat jen jednu sportovni ¢innost, protoze to miize

vést ke ztraté motivace a k odporu ke sportovani.

2.2 Specifika vyuky déti

S vyvojem lyzatskych technik pfisly i1 rozdilné metodické a didaktické postupy
pro vyuku déti a dospélych. Mlzeme fici, Ze jde o novinku, protoze diive se déti ucily

stejnymi metodami, jaké se pouzivaly pro dospélé lyzare.

Dé&ti maji svilj svét. Lisi se stavbou téla, motorickymi, psychickymi 1 socidlnimi
dovednostmi. Proto vznikla metodika, ktera se 1isi hlavné pfistupem v praci s détmi a

S dospélymi.

2.2.1 Rozdily ve vyuce déti a dospélych

Zpisob uceni pohybovych dovednosti se lisi jak ve vyuce déti, tak i dospélych.
Mizeme fici, Ze déti upfednostituji vice vizudlni ueni, kdy ucitel pfedvede ndzornou
ukazku k vytvoteni predstavy o zadaném ukolu. MiZe pii ni dilezité pohyby hodné
pfehanét. DéEti totiz pohyb zopakuji asi jen na tficet procent oproti nasi ukazce.
Vzhledem k tomu, Ze tak malé déti se neumi soustiedit na vice ¢innosti najednou, u¢ime
je pohyb jako celek. Zacinaji vycvik bez lyzatskych holi. Ty se pouzivaji az v pozd&jsim
véku. Diky kratkym lyZim maji mensi polomér zataCeni. Déti nemaji vyvinuty pud

-----

dospélym maji nizkou schopnost termoregulace (Treml, 2004).
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U dospélych prevlada uceni slovni, kdy popisujeme provadénou ¢innost, protoze

Iépe chapou pojmy, terminy a instrukce. Pohyb uc¢ime dospélé zacatecniky v celku,

stejné jako u deti. Nemusime vSak pohyby prehdnét. Pokrocilejsi lyzafe pak ucime

postupnym rozfazovanim pohybu a nasledné jednotlivé naucené Casti spojime v jeden

celek. Ve vyuce je hodn¢ ovliviiuje strach, ale oproti malym détem lépe spolupracuji.

2.2.2 Didaktické zvlastnosti

Pti vyuce se drzime urCitych zéasad, které ndm pomahaji k dosazeni cilti. Zasady

vyuky by mél kazdy ucitel dobie znat a dodrzovat. Treml (2004) popisuje tfi hlavni

zasady.

1.

3.

Zasada uvédomélosti a aktivity. Snazime se, aby si dit¢ dokazalo osvojit uciteltv
vyukovy zamér. MuZzeme mu pomoci c¢astou pochvalou, motivaci a
povzbuzovanim. I kdyZ se ditéti nedati, ocenime snahu.
Zasada primétenosti a individualniho pfistupu. U této zdsady musime respektovat
stupen vyvoje ditéte. Jeho vek, pohlavi, zdravi i zkusenosti. Pfi motorickém uceni
nejen v lyZovani postupujeme:
Od hrubého provedeni k jemnému. Pokud pracujeme s détmi nebo zacatecniky
vedeme je jen ke zvladnuti zdkladniho pohybu a se zkuSenostmi pohyb
zdokonalujeme.
Od zndmého k nezndmému. Zacinat bychom méli prvky, které dité¢ dobie zn4, to
znamena napiiklad chlize, pohyb a obraty bez nebo s lyZemi a postupné piidavat
Jizdu.
Od jednoduchého k slozitému. Pouzivame jednoduché prvky a po jejich
Podle schopnosti a dovednosti ditéte mu miiZeme zadavat pfiméfené Ukoly.
Proto bychom méli ke kazdému ditéti pfistupovat individudln€. Respektujeme
zkuSenosti s lyZovanim nebo pohybovému nadani.
Zasada vSestrannosti. Neprovadime cviceni stale ve stejnych podminkach, ale
meénime prostiedi 1 prvky techniky sjizdéni. Dale musime dbat na fyzicky vyvoj
ditéte a neprovadét cviceni, kterd jsou pro ng nesplnitelnd, protoze nema

napiiklad dostatek sily.
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2.2.3 Metodické zvlastnosti

Vedle vyukovych zasad musi ucitel dodrzovat i ur¢ité metody vyuky. Jsou to
zpusoby, jakymi ucitel sdéluje a ukazuje potiebné dovednosti pro nacvik. Existuje vice
druhtt metod a ne vSechny jsou idealni pro nasi vékovou skupinu déti. V lyzaiské vyuce
mladeze se nejcastéji uplatnuji tyto metody.

1. Metoda slovni instrukce. Informace, kterou ptedavame détem, by meéla byt stru¢na
a jasna. Pro déti nejsou pokyny srozumitelné, nechapou je. Proto musime
prizpusobit sd€leni informace tak, aby si dokazaly ptedstavit, co maji udé¢lat.
Zpusob chuize ¢i jizdy mizeme piirovnat K riznym zvifatkim nebo pfedmétim.
To plati u déti az do 10 let. U starSich déti jiz mizeme pouzit zdkladni nazvoslovi
nebo popis ukolu (Treml, 2004).

Ptedskolni déti maji problémy s poznavanim pravé a levé strany, proto je lepsi obé

lyze oznacit obrazkem nebo pojmenovat, abychom snimi mohli Iépe

spolupracovat (Treml, 2004). Slovni metoda nezahrnuje pouze popisovani ukolu,
ale také pokyny, kterymi vstupujeme do pribéhu pohybu. Miizeme opravovat
chybu, uréovat rytmus pohybu (,,nahoru-dolu*, ,,ada-hop* nebo ,,ted*) nebo dité

pochvalit (Gnad et al., 2001).

ukazku nasledujici ihned po slovni instrukci. Pokud by mezi slovni instrukci a

samotnym pohybem byla del§i pauza, déti by mohly instrukce zapomenout. Pohyb

ukazuje ugitel nebo primémé dité, o kterém ugitel vi, Ze ho zvladne. Casto ji

opakujeme a muzeme pii ni dilezité pohyby piehnat (Gnad et al., 2001).

3. Ukolova metoda spociva v zadéani tkolu ditéti. Nefekneme mu, co musi ud¢lat, ale
on sam hleda feSeni k jeho splnéni. Dité tak plni pohybovy prvek, aniz by si to
uvédomoval. Soustfedi se totiZ na plnéni nami zadané instrukce. Pfi vyuZivani
ukolové metody musi ucitel znat zaklady cviki ke stanoveni konkrétnich ukolt
(Treml, 2004).

4. Soutézni metoda se vyuziva az u starSich déti kolem 11 let. Ty mezi sebou chtéji
soutézit. Zajimaji se o vykon a cht&i ho porovnavat s ostatnimi détmi. Pokud
soutézime v druZstvech, mohou mit dobry pocit z vyhry 1 slabsi déti (Gnad, 2001).
Déti predskolniho véku jesté na soutézZeni nejsou pripravené. Vitézstvi a pordzka
ovlivituji jejich vnimani K sobé samym. Neustalé prohravani mize mit za

nasledek, ze déti zatnou pochybovat ve své schopnosti a piestanou mit zdjem o
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dal§i aktivitu v podobné soutéZzi. Proto bychom hry a jejich zaddni méli
specifikovat spisSe pro radost z toho, Ze déti néco preskoc¢i nebo nékam dob&hnou.

Vysledkem je potom zajem déti o dalsi hry (Bartinék, 2001).

5. Herni metoda se uplatiiuje u déti mezi 6 — 10 rokem. Podobn¢ jako u soutéZni
metody si dité neuvédomuje zdmér ucitele. Ten je schovan pod urcitym piibéhem

nebo hrou. Hra je dilezitou soucasti vyvoje déti (Gnad, 2001).

2.2.4 Vyucovaci jednotka

Vyucovaci jednotka pro déti od tii do Sesti let by méla trvat hodinu, maximalné
hodinu a ptl. Musime pamatovat na to, Ze malé déti potfebuji Casté prestavky. Prubéh

hodiny mizeme rozdélit na tii ¢asti: ivodni, hlavni a zavérecnou.

Uvodni &ast je pro nas uréitym zahajenim hodiny lyZzovani. V této &asti détem
zkontrolujeme vyzbroj a vystroj. Pokud mame skupinku déti, tak si nastoupime,
pozdravime se a udélame prezenci, popifipad¢ se sezndmime s novymi détmi. Strucné

nastinime cil hodiny, a co nového se nauc¢ime (Treml, 2004).

Po této organizacni Casti pfichazi rusnad cast, ve které provadime rozcvicku,

protazeni a celkové zahtati organismu formou her.

Hlavni ¢ast je nejdilezitéjsi. Méli bychom v ni zopakovat to, co jsme se naucili

v diivéjsich hodinach. Nasleduje uceni novych prvki a jejich procvicovani.

Nejprve vysvétli a provede cviceni ucitel, potom dité. Pfi procviCovani ucitel
opravuje chyby, které by déti mohly brzdit pfi dal§im rozvoji pohybu. Neopravuje vSak
vSechny chyby. Ty drobnéjsi mtizeme odstranit az pozdéji. U déti se orientujeme hlavné
na uéeni formou her, zabavy a soutézi. Casto ménime cvi¢eni nebo pomiicky, tak, aby se

déti nezacaly nudit (Anonymous, 2006).

Ke konci hlavni ¢asti, ddme détem volné lyZovani. V této €asti si mohou jezdit,
jak chtéji, ale jsou po celou dobu pod dozorem ucitele, ktery s nimi ma domluvena

urcita bezpecnostni pravidla.
Zaveérecna cast mé podobny pribéh jako uvodni. Cilem je vSak zklidnéni
organismu diky nendro€nym hram. Poté nasleduje zhodnoceni hodiny jako celku.

Pochvélime, pokud byly déti Sikovné a snazivé, ale s kritikou musime opatrné. Celkové

by hodnoceni mélo byt kladné, aby dit¢ mélo motivaci a téSilo se na dalsi hodinu.
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3 Cile

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace je navrh metodického postupu vyuky lyzovani

formou hernich cvieni se zamétenim na déti predskolniho veéku.

3.2 Diléi cile
1. Charakterizovat zékladni faktory ovlivitujici vyuku déti predskolniho veku.
2. Popsat vybaveni a pomiicky v détskych lyzatskych Skolach a jejich vyuziti.

3. Porovnat rozdily mezi skupinovou a individuélni vyukou.
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4 Metodika

4.1 Analyza dokumenti

Hlavnim zdrojem k ziskani poznatkli a informaci byla odborna literatura
(knihovna Bediicha BeneSe Buchlovana v Uherském Hradisti, knihovna Univerzity
Palackého). Pro vypracovani bakalafské prace jsem sbirala data pievazné z Ceské

literatury, ale pouzila jsem také zahrani¢ni a internetové zdroje.

Caste¢né jsem aplikovala osobni zkuSenosti z praxe v plavecké skole v Uherském

Hradisti, kde pracuji predevsim s détmi predSkolniho véku.

4.2 Harmonogram prace

Prvni faze prace zahrnovala volbu tématu a stanoveni konkrétnich cili, které
ptedstavovaly hlavni cil a dil¢i cile. Toto obdobi trvalo od zaii do fijna 2015. V obdobi
od listopadu do prosince 2015 jsme sestavili seznam dostupné literatury a doplnili ji o
internetové zdroje. Po prostudovani jednotlivych zdroji jsme vypracovali osnovu
bakalaiské prace. Posledni faze trvajici od ledna do dubna 2016 ptedstavovala analyzu
dokumentil a seskupeni nasbiranych dat, diky kterym jsme mohli zpracovat jednotlivé

cile.

17



5 Vysledky a diskuze

5.1 LyZovani déti

Zacit s lyzovanim déti muzeme jiz velice brzy. VétSinou se v§ak doporucuje, aby
mélo dité alespon tii roky. Tento vék je i podminkou u vétsiny lyzaiskych Skol, av§ak
nezarucuje uspéch vyuky. Dité totiz musi byt télesné i psychicky zralé. Mélo by umét

komunikovat, spolupracovat a vydrzet po dobu vyuky bez rodicu.

V obdobi do tfi let jde u déti o seznamovani a navykani si na lyzaiskou vyzbroj a
zimni ptirodu. O lyzatské vyuce hovoiime az od Ctyt let (Treml, 2004). Musime si vSak
uvédomit, ze vyvoj ditéte je individualni zalezitost. Mohou se objevit déti dvou a pul
leté, které¢ budou Sikovnéjsi nez nékteré Ctyt a pétileté. Rozhodnuti pro vhodny vék je
proto hlavné na rodic¢ich, ktefi by méli peclivé zvazit schopnosti svych déti a zbytecné
je neptecenovat. Neni zadna tragédie, kdyz dité€ zacne s vyukou o rok nebo dva pozdéji

nez jeho starsi sourozenec.

Pokud uzname za vhodné, ze dit€ je na vyuku pfipraveno a nejsme moc dobfi
lyzafi nebo se sami na uceni svého ditéte necitime, mizeme vyuzit lyzatskou Skolu.
Lyzatské Skoly se v dne$ni dob& nachazi ve vétSin€ lyzatskych aredlech. Rozdil je

pouze ve velikosti vyukového prostoru a vybaveni lyzatskych hiist’ pro déti.

LyZatska Skola je materidlné zabezpecena vlastnim vyukovym prostorem vcetné
vlekd a pomucek pro vyuku. Zaméstnava zkuSené instruktory lyzovani. VéEtSina z nich
se na vyuku malych déti specializuje. Nevyhodou je, ze se Skole musime casoveé
podfidit podle doby objednani a pfirozené také pocitat s vynalozenim finan¢nich

prostiedkill za vyuzivani jejich sluzeb (Treml, 2004).

Lyzatské Skoly nabizi podle potieby skupinovou nebo individualni vyuku pro déti.
Ob¢ maji totiz své vyhody i nevyhody. PfedSkolnim détem se vSak doporucuje vyuka

individualni.

5.1.1 Skupinova vyuka

Treml (2004) uvadi, Ze instruktor, ktery ma na starosti déti od tiéi do péti let muze
mit skupinku maximalné $esti déti. Cim starsi déti jsou, tim vice jich mize byt. Nejvice
vSak muze mit instruktor ve skupiné 15 déti. Skupiny se tvoii na zékladé¢ podobnych

télesnych predpokladi a pokrocilosti lyzaiskych dovednosti. Mohou zahrnovat chlapce 1

18



dévcata dohromady, protoze déti se télesné€ zacinaji odliSovat az v pozdéj$im veku.

Vyhodou skupinové vyuky je, ze déti pracuji v kolektivu. Diky vys$Simu poctu
muzeme uplatnit hry a soutéze, které jsou u individualni vyuky nemozné. Déti také maji

moznost srovnat sviij vykon s ostatnimi a snazit se zlepSovat.

Nevyhodou vsak je, ze ucitel nemd moznost se tolik vénovat kazdému ditéti a
muze piehlédnout nékteré jejich chyby. DalSi nevyhoda je pfizpisobeni vyuky

pramérnym détem. Slabsi déti potom nestihaji a lepsi se mohou nudit (Treml, 2004).

Skupinovou vyuku bychom méli zvazit u ¢ty az Sestiletych déti, které jsou zvyklé
na kolektiv. Mladsi déti nejsou vyvojové dostateCné zralé. Jsou egocentrické,
nevyhledavaji skupinky jinych déti a neni snadné s nimi komunikovat (Kotatkova Stara,
1976). Tyto malé déti jsou hodné néaladové, a pokud se jim do né€eho nechce, té¢Zko je
budeme premlouvat. Navic by jejich chovani mohlo narusit skupinovou vyuku. Jelikoz
mame na starosti nékolik déti a musime se vénovat vSem, neni mozné, aby nékteré
z nich nespolupracovalo. Muize se ale jednat i o starsi nez trileté lyzare. Pro n¢ je potom

v

vhodnéjsi individuélni vyuka nebo zacit s lyZovanim Vv pozdéjsSim véku.

5.1.2 Individualni vyuka
V individudlni vyuce se stara ucitel o jedno az tfi déti. Nejcastéjsi forma vyuky je
vSak jeden na jednoho. U ptfedskolnich déti je tento typ vyuky nejvhodnéjsi a rodice ho
také ¢im dal vice vyhledavaji (Treml, 2004).

Vyhodou je, Ze se uéitel mize soustiedit plné na jedno dité. Vénuje mu pozornost
po celou dobu lekce a md moZnost opravovat ptipadné chyby pii provadéni pohybu
nebo hned po ném. Dalsi vyhodou je, Ze dité neni roztékané tak, jako kdyZz ma kolem

sebe jiné déti a kamarady.

Nedostavajici se kontakt s jinymi détmi muzeme brat, ale také jako nevyhodu.
Dit¢ nemda srovnani sjinymi détmi a vidi jen ukazky od svého ucitele. Vzhledem

k neustalé praci je pro oba vyuka vice vycerpavajici (Treml, 2004). Pro rodice je pak

Individualni vyuka je pro déti predskolniho véku vzhledem k vyvoji idedlnim
feSenim. Nejvice vSak bude vyhovovat détem od tif do Ctyt let. Pétileté déti miizeme jiz

s klidem zaClenit do skupinové vyuky, protoze spolupracuji a jsou rady v kolektivu

svych vrstevnik.
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U individualni vyuky je dulezity vztah ditéte s instruktorem. Muze se stat, Ze
nékterym détem nemusi vyhovovat ucitel, ktery mu byl ptidélen, ale je dost mozné, ze
se podafi navazat vztah K ditéti jinému instruktorovi. Pro zabavnou formu hodiny, aniz
by se dit¢ zacalo nudit, musi mit ucitel v zasob& nachystana neustale nova cviceni a hry.

Véetné stiidani a obménovani pomticek i zmén prostoru, ve kterém vyuka probiha.

5.2 Faktory ovliviiujici vyuku

Pokud se rozhodneme dit¢ ucit sami nebo ho umistime do lyzatrské Skoly, méli
bychom respektovat vlivy, které vyuku ovlivituji. Mezi tyto faktory patii naptiklad vék a
vyvoj ditéte, které jsem popsala jiz v uvodni ¢asti prace. Dale motivace, ptisobeni
autority, lyzatrské vybaveni i prostory, ve kterych u¢ime. Tyto faktory jsou podle mého
Ciniteld. MiZzeme mezi né zahrnout napiiklad pfirodni podminky, jako jsou kvalita
sn¢hové pokryvky, terén, sklon svahu nebo pocasi. Nakonec musime pfizpusobit vyuku

vSem témto ¢initelum.

5.2.1 Motivace

Motivace je hnaci silou lidského chovani. UdrZuje nas v uréitém sméru k dosazeni
cili a ovliviiuje nase postoje k riznym ¢innostem. Motivaci mizeme rozd¢lit na vnitini
a vngjsi.

Vnitini motivace zene ¢lovéka za jeho pfirozenou potiebou sebe rozvoje a sebe
utvafeni. Chova se a déla véci proto, Ze je délat chce a pfinasi mu vnitini uspokojent, i
kdyz ho to mnohdy stoji velké usili (Kopftiva et al, 2008). Ptikladem vnitini motivace u
lyZovani déti maze byt jiz ptiklad rodict. Pokud rodice lyzuji, dit€¢ ma z4jem se naucit
to, co umi mama s tatou.

Oproti tomu vnéjsi motivace, ovlivituje nase chovani na zaklad¢ né&jakého tlaku z
vngjSiho prostiedi. Chovani ménime na zakladé pfinuceni, kterd mohou mit naptiklad

formu pochvaly nebo odmény, ale také formu trestu (Kopfiva et al, 2008).
Déti se nejlépe uci, kdyz jsou motivovany, proto bychom my jako ucitelé méli
umét déti dostatecn€ motivovat. Docilit toho miiZeme pomoci pestré a zajimavé vyuky.

Neustalé obménovani a stfidani cviceni zajisti, Ze se déti nebudou nudit a budou mit o

vyuku zdjem. Dale zapojime do vyuky rtizné hry, popiipad¢ soutéze, ale u malych déti
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neklademe diraz na vitézstvi. Dulezité je déti neustale chvalit za Gspéch a povzbuzovat
k dobrému vykonu. Muzeme pouzit slovni formu pochvaly nebo jako v nékterych
lyzatskych Skolach formu razitek a vysvédceni za splnéné dovednosti.

D¢ti, které vSak jejich rodi¢e piihlasili K lyzaiské vyuce a samy o néj nemaji
sebemensi zajem, postradaji vnitini motivaci a Spatn¢ se s nimi pracuje. Mohou byt
otravené, nepiijemné a jejich snaha je minimalni. Snazi se jen vyukovou lekei ,,prezit®.
Divodem muze byt nezajem o sportovani, uceni se néCemu novému nebo détska
obezita, ktera v posledni dobé& hraje velkou roli. Dé&ti jsou totiz oproti vrstevnikim
pomalejsi, rychleji se unavi a jsou na tom hife i pohyboveé. Déle je mize od lyzovani
odradit nespravné zvolend vystroj. Pokud maji dlouhé lyze nebo velké lyzarské boty

muze jim to znesnadnit a znepiijemnit lyZovani jiz od samého zacatku.

5.2.2 Instruktor

V lyzaiskych stfediscich dnes bézné najdeme vyukové kurzy jak pro déti, tak pro
dospélé. Kurzy vedou zkuSeni instruktoii s ptislusnou kvalifikaci. Tu si musi obnovovat
kazdych pét let, kde jsou seznameni s novinkami v oblasti metodiky a techniky
lyZzovani. Také musi skladat zkousky z praktickych dovednosti. VySkoleny instruktor je

pak opravnén ucit lyZovani osob vSech v€kovych kategorii véetné téch nejmensich.
Zakladni pozadavky ucitele lyzovani se zaméfenim na détskou vyuku jsou:

1. Praktické dovednosti. Ucitel sam dobie ovladd techniku lyZzovani a je schopny

predvadét cvik i1 tim nejjednodussim zplisobem pro malé déti.

2. Teoretické znalosti. Jedna se o znalosti v oblasti pedagogiky, didaktiky a metodiky
lyzovani. Pokud dojde ke zménam v nékteré z oblasti, m¢l by vyuku v praxi ptizplsobit.
Dalsi védomosti, naptiklad znalost vyzbroje, vystroje nebo bezpecnosti na svahu jsou
samoziejmosti. Vyhodou je také pokud ucitel umi alespon jeden cizi jazyk pro piipad
vyuky déti ze zahranici.

3. Télesna zdatnost. Fyzicka pfipravenost ucitele je dulezita kvuli praci v nepfiznivém
zimnim prostiedi, kde musi peCovat o déti a neustale predvadét ukazky. Pokud uci uplné
zacatecniky, musi pomahat détem se vstavanim pii pifipadném padu. Celkove je prace
instruktora naro¢nd, proto by mél byt v dobré kondici (Treml, 2004).

vvvvvv
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o empatie,

o improvizace,

o Kladny vztah k détem, projevovat zajem, oslovovat je jménem,
) komunika¢ni schopnosti (s détmi i rodici),

. kreativita,

. optimismus,

. pohotovost, uméni reagovat na rizné situace,

o smysl pro spravedInost,
° trpélivost,
° uméni motivovat déti.

5. Priprava vyuky. Rozvoj déti v pfedSkolnim véku se uskutectiuje formou hry. Ucitel
pfipravuje prostiedi pro vyuku a pomucky. Mél by mit v zdsobé nepfeberné mnozstvi
her a zasobnik cvi€eni, ktery bude mit zabavnou formu. Vyhodou miize byt také znalost
basnicek a fikadel, které muizeme pouzit ve vyuce. To se ale tyka vice instruktori

zenského pohlavi.

Ucitel, ktery ma na starosti pfedSkolni déti se dostavd do role pecovatele,
pomocnika a kamarada. Pomaha détem s vyzbroji a vystroji. Pokud je potieba, utird jim

nos a chodi s nimi na zachod.

Pro zacinajiciho ucitele je prace s détmi narocna a Casto se dostava do novych a
sloZitych situaci (Suchankova, 2014). Podle Vagnerové (2015) jsou dany také vékovou
kategorii dé&ti, pro které jsou urcité projevy typické, avSak pro okoli casto
nepochopitelné a obtézujici. S pribyvajici praxi se, ale ucitel nauéi tyto situace

zvladnout a patfi¢né reagovat.

5.2.3 Vyzbroj a vystroj

V poslednich letech dosSlo k velkému pokroku v lyzafské vyzbroji i vystroji.
Zlepsila se kvalita materialti a diky tomu se zdokonalila i technika lyzovani. Kvalitni
lyzatské vybaveni se nyni vyrabi ve velkém mnozstvi nejen pro dospélé, ale také pro ty
nejmensi. Je urCitou prevenci pfed urazy, proto bychom méli dbat na jeho spravnou

volbu. Nevhodna vybava miize mit vliv na netspéchy ve vyuce.
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5.2.2.1 LyZe

Na trhu se objevuje velké mnozstvi lyzi rizného vzhledu, které se détem mohou
zalibit pfedevS§im svou barevnosti. Design v8ak neni parametrem, ktery je dulezity pii
jejich vybéru.

Pokud vybirdme spravné lyze, méli bychom brat v uvahu radius, tvrdost lyze a
spravnou délku.

U déti predskolniho véku vSak nemusime klast diraz na velké vykrojeni lyze,
protoze diky svym télesnym piedpokladiim carvingovou lyzi neumi plné vyuzit. To
samé plati i u tvrdosti. Ve véku od tfi do Sesti let pouzivame lyZe od 70 cm. Nejlépe do

vysky podpazi asi 10 cm pod ramena (Treml, 2004).

Obrazek 1. Détské lyze (www.detibezpluhu.cz/eshop/detail/16)

Nejdulezitéjsi je tedy vybrat spravnou délku. Miize se stat, ze rodice koupi diteti
manipulaci mizou détem lyzovani zna¢né€ znepiijemnit.
5.2.2.2 Vazani

Pied zacatkem lyzafské sezony nechame lyZe a vazani zkontrolovat v Servise.
Vézani se sefizuje podle hmotnosti ditéte. Je nutné, aby bylo vazani spravné nastaveno
z diivodu bezpecnosti a vyhnuti se zranéni.

Bezpecnostni vazani mé podle Kutace (2009) spojovat pevné botu s lyzi, pruzné
pohlcovat néarazy, nedovolit bot€, aby se pfed¢asné vypnula a pifi nebezpe¢i vétsiho
pietiZeni nohy pfi padu okamzité botu uvolnit.
5.2.2.3 LyZaiské boty

Velkou pozornost bychom méli vénovat vybéru obuvi. Treml (2004) uvadi, ze
spravné lyzatské boty ,,musi byt pohodIné, dobie padnouci, nesmi tlacit, mély by dobte

tepeln¢ izolovat a zaroven chranit proti vlhkosti* (p. 14). Boty by neméli byt ani velké.
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Pokud v nich noha plave nebo ma na sob¢ vice vrstev ponozek, znesnadiuje tim cit a
manipulaci s lyzemi. Potom, kdyz ditéti koneéné¢ noha doroste je bota vySlapana a
nekvalitni (Treml, 2004).

Tém nejmensim se doporucuji boty se zadnim nastupem, kvili snadnéjSimu obuti.
Od Sesti let uz déti zvladnou i prezkové boty. Vyhodou je, Ze obouvani a vyzouvani
lyzatskych bot muze dité trénovat jiz doma a diky tomu si také zvykéd na pocatecni

nepohodlnost boty, ktera je dana svou tvrdosti (Treml, 2004).

Obrdazek 2. Détské lyZaiské boty se zadnim nastupem (www.e-lyze.cz/nordica-sn-01-p1089)
5.2.2.4 Sjezdové hole

Malé déti, které s lyzovanim zaéinaji, hole viibec nepotiebuji. MiiZe se stat, Ze je
budou vyzadovat, protoze snimi jezdi rodice, ale cviceni bez holi zvySuje jejich
koncentraci a nerusi pii vyuce. Az se dité trochu nauci lyze ovladat, mizeme je do
vyuky zapojit. U vétSich déti s koordinaénimi problémy je muZzeme pouzit k dodani
pocitu jistoty a usnadnéni pohybu s lyzemi (Buckova, 2010).

Pokud se rozhodneme, Ze hole piece jen ditéti obstardme, méli bychom vybrat
hole mek¢i, které se pii padu nezlomi. Spravna délka je o néco delsi, nez v poméru pro
dospé€lé. Ne vsak kvuli tomu, ze do nich dité doroste, ale pro lepsi oporu pfi jizd¢ a
chuzi (Treml, 2004).
5.2.2.5 Ochranné p¥ilby, chrdanice a bryle

Déti by méli prilbu brat pii lyZovani jako samoziejmost a to hlavné kvuli
podminkam na sjezdovych tratich. V dnes$ni dobé se na sjezdovkach vyskytuje stale vice
lyzait, preferujici rychlejsi jizdu, coz vede k vétsi pravdépodobnosti srazky. Jako rodice
¢i ucitelé détem vysvétlime, Ze je to hlavné kvili jejich bezpecnosti.

Pokud vybirame lyzafskou helmu, méli bychom ji vzdy vyzkouSet. Pod ni uz
nemusime nosit ¢epici, a proto by neméla byt volnd, ale neméla by ani tlacit. Na

pfilbach je napsana velikost, kterou lehce zjistime, pokud zméfime obvod hlavy ditéte.
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Také je vhodné vyzkouset, jestli se helma velikosti hodi k lyzatskym brylim. Nékteré
totiz mohou byt $irsi a nemusely by do prilby vejit.

Lyzaiské bryle maji stejné¢ jako helma ochrannou funkci. Chrani oc¢i pied
slunecnim UV zéfenim a nepfiznivymi podminkami na svahu jako jsou dést’, snih nebo
vitr.

DalS§im ochrannym prostfedkem mohou byt chranice patefe neboli ,,pateraky*.
Déti z n¢j sice rychle vyrostou, ale tato ochrana pted nebezpecnym zranénim se urcité
vyplati. Mazeme také pofidit ochranné Sortky, které jsou Castecné vypolstrované a pii

padu chrani kostr¢, boky a zadek.

Obrazek 3. Détska lyzatska ptilba (www.e-lyze.cz/helma-relax-rh-02-p1115)
5.2.2.6 Obleceni

Lyzatskou vystroj predstavuje veskeré obleceni lyzaie. To by mélo byt vyrobeno
z kvalitnich materialQ jiz od spodni vrstvy (ponozky, spodni pradlo, tricko). Mély by
izolovat teplo, které télo vytvoii a odvadeét od n€j pot. Celkoveé obleCeni musi byt
prizptisobeno tak, aby se pod néj pti padu nedostal snih a nepromoklo.

Dalsi vrstvu piedstavuje kvalitni mikina, na kterou obleCeme zimni lyzatskou
bundu. Lyzaiské kalhoty jsou nejlepsi s vysokym pasem, pro déti nejlépe s popruhy pies
ramena. Treml (2004) piSe, Ze malym détem je nejvhodnéjsi potidit kombinézu, protoze
dobie izoluje teplo a je lepsi ochranou proti vnikani sn¢hu pod odév.

Nezbytné pro lyzovani jsou rukavice, a pokud z jakéhokoli divodu nemame
helmu, tak i ¢epice. Rukavice chrani pfed chladem, vlhkem a pfed poranénim o hrany
lyze. Pokryvka hlavy je zase diilezita pfed unikdnim tepla, které se ztraci z velké ¢asti

povrchem hlavy.

5.2.4 Vyukovy prostor

Nejvhodngjsi prostor, ktery mtize instruktor vyuzit pti vyuce predskolnich déti je
détské lyzatrské hristé. Ve vétSiné stiediscich takové hfisté najdeme. V téch mensich
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maji alespont oddéleny prostor pro vyuku déti.
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byt bezpecny, mirny s dojezdem do roviny nebo velice mirného sklonu, aby déti neméli
strach z padu. Idealni je, kdyZ se lyzaiské hiist¢ nachazi mimo hlavni sjezdovky. Pokud
to neni mozné, jsou prostory hiisté vymezeny napiiklad riznymi barevnymi ploty nebo
snidrou s praporky. Nemélo by se vSak nachazet daleko od centra stiediska, aby se déti
chizi v lyzatrskych botach hned na zacatku pftilis neunavily. V blizkosti hiisté¢ by mélo

byt zazemi pro odpocinek nebo obcerstveni (Treml, 2004).

Soucasti hiisté jsou rizné pomuicky a terénni nerovnosti véetné détského vleku
V podobé¢ lana na stoupani nebo stoupaciho koberce slouziciho k vystupu a pfemisténi

(Treml, 2004).

Na déti by mélo hiisté¢ celkové plisobit veselym dojmem. Mnozstvi riznych
barevnych vyukovych pomiticek nebo obrazkl a figurek, které déti znaji, mize zmirnit

obavy z prvniho lyZovani.

5.2.3.1 Terénni tvary

Jedny z vyukovych pomiicek, které mohou byt soucasti lyzaiského hiisté, jsou
terénni tvary. Jedna se o stalé pomucky predstavujici nerovnost terénu. Stavime je pouze
ze snéhu nebo pomoci riznych materiali. Ty se pak nechaji zapadat snéhem a strojem
se upravi tvar. MiZeme fici, Ze veskeré terénni nerovnosti slouzi k nacviku rovnovahy.
Nejcastéj$imi tvary jsou:

e Pfi¢né viny. Stavime je kolmo ke sméru jizdy. Rozméry: vyska 50 — 60 cm,
délka 2 — 3 m a ve spadnici jsou $iroké 1,5 — 2 m. Vrcholy vin by mély byt
vzdaleny minimaln€ 5 m. VInéni musi byt pfirozené oblé. Pro lepSi orientaci
muzeme kazdou vinu na vrcholu oznacit po stranach slalomovou ty¢i nebo
obrazkem. Vlny vyuZivdme pro nacvik piimého sjezdu, néacvik zataceni,

rovnovahy a ptejizdéni nerovnosti v terénu (Treml, 2004).
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Obrazek 4. Ptiéné viny. (http://trondheim.com/grakallen-skileik)

Varhany (,,$lapacka‘). Jedna se o pti¢né viny, které se vSak stiidaji pro pravou a
levou nohu. Rozméry: vyska 30 — 40 cm, $ifka 2 m a délka 1 m. Varhany by
mély mit 4 — 5 vIn pro kaZzdou nohu. Vzdalenost vrcholi pro jednu nohu je asi 5
m. Pfi projizdéni ,,$lapackou” je jedna noha na viné a druha dole. Procvi¢ujeme
hlavné rozdélenou praci dolnich koncetin a rovnovdhu pfi ménicich se

podminkach (Gnad et al., 2001).

Hibet, hrana, stfecha. Maji podélny tvar a jsou postaveny ve spadnici. Rozméry:
vyska 40 — 70 cm, délka 8 — 10 m a Sitka 1,5 — 2 m (Gnad et al., 2001).
Procvi¢ujeme rovnovéhu, pfenaSeni hmotnosti z lyze na lyZi (Treml, 2004).
Gnad a kol. (2001) jesté zminuji trénovani jizdy po hranach a plochach lyzi, tedy

sesouvani svahem.

Tobogan. Predstavuje vyhloubenou drahu ve snéhu, ktera pii projizdéni vede
lyze samovolné k zataceni. Je Siroka asi 2 m a mé¢la by mit minimalné 3 zatacky.
Trasu toboganu zpestfime obrazky nebo slalomovymi ty¢emi ¢i podjiZdénim
branek. Muzeme zafadit do nacviku zataceni diky tomu, Ze ho usnadiuje, ale
vice se pouziva jen jako obohaceni lyzatské vyuky. (Treml, 2004).

Snéhovy mustek. Pro malé déti staci vySka kolem 20 — 30 cm. Pro ty star§i mliZze
byt klidné¢ o 10 — 20 cm vyssi. Pro lepsi orientaci mizeme mustek oznacit.
Procvicujeme terénni skok a rovnovahu pii dopadu, ale také odvahu déti (Treml,

2004).

Pokud ma lyzaiské hiisté dostate¢né podminky je vhodnym utvarem protisvah,

A%
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prace nohou (Gnad et al., 2001).

5.2.3.2 Vyukové pomiicky

Pomiicky jsou nedilnou soucasti kazdého détského hiisté a lyzaiské Skoly. Jedna

se o predméty, které mizeme pienaset z mista na misto. Détskou pozornost upoutavaji

hlavné svou barevnosti a provedenim. EXistuje mnoho moznosti, jak pomicky vyuzivat.

Zalezi také na kreativité a napadech samotného instruktora.

Vyuka s pomtckami je pro déti mnohem zajimavéjsi. Miizeme v podstaté trénovat

stejnou véc, ale pokud pouzijeme pokazdé jinou pomicku, détem bude cviceni ptipadat

jiné. Ptikladem vyukovych pomicek jsou:

Slalomové tyce. Kratké ¢i dlouhé slalomové tyce maji fadu vyuziti. Mizeme
s nimi postavit slalom s jednou ty¢i nebo pouzit dvé a vytvofit tak slalom
z branek. Pokud tyc¢e zapichneme do sn¢hu tak, aby tvotily pismeno A vytvoiime
tim branky na podjizdéni. Treml (2004) uvadi, Ze s pomoci slalomovych tyci

mizeme malé déti vozit bud’ vedle sebe, nebo za sebou.

T,

Obrazek 5. Slalomové tyc¢e (http://www.detskekoutkyog.cz/slalomove-prvky-pur-sysel-honza-C-
273-D-626.html)

Hribky, kloboucky. Vypadaji jako klasické kloboucky do haly. Rozdil je ve
hrotu, ktery maji zespodu a ktery ndm umozni zapichnout kloboucek do snéhu
a zamezit tak jejich pohybu. Barevnymi kloboucky, mizeme vymezit trasu jizdy,
uzemi a stanovisté pro soutéZze a hry nebo pro lepsi orientaci oznacit terénni

tvary.

Branky pro podjizdéni. Jsou to rizné, umélohmotné ohnuté ty¢e. Pokud nejsou
k dispozici, snadno si je postavime pomoci dvou slalomovych ty¢i nebo uplné
jednoduse ze tii lyzafskych holi (Treml, 2004). Mlzeme jimi obohatit trasu
sjizdéni a upravou vysky branky obtiznost podjizdéni.
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Obrazek 6. Podjizdgjici branka (http://www.detskekoutkyog.cz/brany-brana-pe-nudle-C-271-D-
619.html)

Kotouce. Molitanem vycpané, rlizn¢ barevné kotouc¢e ndim mohou poslouzit jako
misto k odpocinku. Déle z nich miizeme vytvofit slalomy, nebo ohranicit prostor
vyuky. Uchyceny ve sn¢hu jsou diky bodci zapichnutému ve snéhu (Treml,

2004).
Obrazky a figurky. Nejcastéji predstavuji ruznd zviratka nebo postavicky
Z pohadek pro déti. Jde o dvoj- nebo trojrozmérné figurky upevnéné na

drevéném ¢i kovovém podstavci, ktery zapichneme do sn¢hu (Treml, 2004).

Obrazek 7. Figurka z détského hiiste (http://www.detskekoutkyog.cz/slalomove-prvky-pur-sysel-
honza-C-273-D-626.html)

Obrazky nam slouzi k oZiveni hii§té. MiZeme je pouzit pro lepsi orientaci
terénnich tvarii nebo jako stanovisté pro soutéze, hry nebo shromazdéni déti.

Dale poslouzi jako cil pfi hazeni, ktery se déti snazi za jizdy trefit mic¢i nebo

29



snéhem.

Barevné mice, kostky, umélohmotné hracky, umélohmotné kruhy a jiné
pomucky. Instruktor mize diky témto pomtickdm obméinovat rlizna cviceni a
hry. Déti s nimi mohou cvicit pfi rozcvicee. Vozi je, pfemist'uji Z mista na misto
a plni s nimi razné ukoly (Treml, 2004). Mohou vs8ak byt vyuZzity nejen pfi
hrach, ale také pii lyzarském nacviku. Naptiklad pii zatdCeni nebo piimém

sjezdu.

Obrazek 8. Pénové zizaly (http://www.detskekoutkyog.cz/vyukove-prvky-hranol-na-vyuku-
oblouku-C-274-D-688.html)

Cviéné zabradli. Tvoii jej vodorovna, tepelné izolovana ty¢ upevnéna na
sloupcich o rizné vySce. Zabradli vyuZzijeme k ndcviku rovnovéhy, ziskani
pocitu skluzu, ptrendSeni hmotnosti z lyze na lyzi. Déti se tyce drzi a pfi tom
provadi rizné poskoky, stoj na jedné lyzi, klouzani na jedné nebo obou lyzich.
Cvicenim u zabradli procvicujeme rovnovahu a ziskéni pocitu skluzu (Treml,

2004).

Lyzatsky koloto€. Je vyuZzivan pro zdbavu. U téch nejmensich mizeme trénovat
pocit skluzu. Koloto¢ ma ¢tyfi ramena a uveze az 12 déti najednou (Treml,

2004).
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Obrazek 9. Koloto¢ v lyzatské skole (http://www.snowhill.cz/herlikovice/detsky-park)

e Lyzafskd draha. Pfedstavuje spojeni terénnich tvard a materidlnich pomucek
(slalomové tyce, kloboucky, podjizd&jici branky apod.). Zalezi na kreativité
uciteld, jak lyzafskou drahu sestavi. Musime vSak myslet na to, aby na sebe

stanovisté logicky navazovaly a déti je mohly bezpeéné projet.

5.3 Metodika lyZovani déti

Metodiku lyzovani miZzeme obecné rozdélit na vSeobecnou a specializovanou
lyzatskou pripravu. Ve vsSeobecné lyzafské prapravé ucime déti zakladni lyzarské
dovednosti, které predstavuji: manipulaci s vyzbroji, chiizi na lyzich, obraty, pady a
vstavani, jizdu a jizdu na vleku. U specializované lyzaiské prupravy opakujeme a
zdokonalujeme prvky vSeobecné pripravy. A u¢ime se nové dovednosti zahrnujici jizdu
pfimo, jizdu Sikmo svahem, jizdu a zastaveni v pluhovém postaveni (klouzavy a brzdivy
pluh), odSlapovani a brusleni. Dale metodika zahrnuje dovednosti, kterymi jsou oblouky
v pluhu, oblouky z pluhu, zakladni (paralelni) oblouk a priprava carvingové vinovky.
Dulezité je pamatovat na to, Ze nesmime nacvicovat dal$i dovednost, dokud déti

nezvladnou tu pfedeslou. To plati hlavné u nacviku jednotlivych obloukd.

V Ceské republice se setkavame se dvéma metodickymi postupy vyuky pro malé
lyzate. Prvni forma vyuky je alternativni. Zakladem je naucit déti jizdu v pluhu a
oblouky v pluhu. Tento zplsob vyuky se uplatiuje ve vétSingé lyzatfskych skolach.
Existuji vSak lyzatské Skoly, které uplatiuji druhou formu vyuky a to vyuku pfimou.
Zakladem je naucit déti hranit a udrZzet lyZe v paralelnim postaveni. Jako piiklad
muzeme uvést lyzafskou carvingovou Skolu v Harrachové nebo lyZzatskou Skolu Déti

bez pluhu v Jihlave. Jsou to vsak Skoly, které maji idealni podminky pro tuto formu
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vyuky. Pokud mame k dispozici sjezdovku s vétsim sklonem, musime nejdiive déti

naucit pluh, aby umély brzdit a korigovat rychlost jizdy.

Metodika pro lyzovani déti se odliSuje jizdou bez lyzaiskych holi, sklonem svahu
a hravou formou vyuky. Je mozné, Ze nastane situace, kdy dité urcité cviceni nezvladne
a bude potteba ho upravit. Proto se snazime mit v zasob& pocetnou zasobu her a cviceni.
Jednotlivé pohyby a cviceni vysvétlujeme, pfedvadime a popisujeme Obrazné tak, aby to
déti pochopily. Tézko si néco piestavi pod pojmem pluh. Lépe vSak pochopi, kdyz jim

fekneme, aby ze svych lyzi vytvorily kousek pizzy, sttechu nebo stromecek.

Princip techniky jednotlivych dovednosti je stale stejny. Obmény riznych cviceni
vSak muze kazdy pozménit sdm podle své fantazie a zkuSenosti. Dilezité je, abychom
cviceni pfizpusobili individualné détem podle véku, pohlavi a lyzaiskych dovednosti.
S chlapci napiiklad ,,fidime auto”, pokud v8ak u¢ime divky, vymyslime jiny ptiklad, se

kterym se vice ztotozni. Naptiklad ,,vésime pradlo* nebo ,,hladime pejska‘.

5.4 Zasobnik cviceni

5.4.1 Rozcevicka

Rozcvicka je dilezitou soucasti vyuky lyZovani, kterou fadime do tvodni casti
hodiny. Slouzi k zahtati organismu a snizuje riziko zranéni. Musime si vSak jako ucitelé
uvédomit, Ze jsou na déti vzhledem k zimnim podminkam kladeny vys$$i naroky. Proto
zadavame piiméfené hry a cviceni, sledujeme tnavu déti, a pokud je potieba, zménime

hru nebo ji dfive ukon¢ime (Bartingk, 2001).

Hry formou honicek by pro déti od tii do Sesti let nemély trvat moc dlouho, aby
jim zbyly sily na zbytek hodiny. Proto radé¢ji volime jinou formu rozcvicky. Jako jsou
napiiklad cviky s napodobovanim riiznych sportt nebo chiizi zvitat. Aby byla rozcvicka
zajimavéjsi, mizeme cviky obohatit o rizné basnicky.

Pro rozcvi€ku volime rovny upraveny terén. MlZeme ji provadét bez lyzi i
S lyZemi a zaclenit do ni manipulaci s vyzbroji 1 cvi€eni na rovingé. Musime vSak

obtiznost cvi€eni pfizplisobit détem.

Herni cviceni byla volné pfevzata z Brtnika a Neumana (1999), Anonymous
(2004), predstavujici vyukové materidly lyZzafské Skoly Classic Ski School

v Harrachové a doplnéna.
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A. Hry a pohybova cviceni

Lyzaiska ,,seznamka‘“

Déti se postavi do kruhu ¢elem k sob¢ a posilaji si mi¢ (rukavici, ¢epici). Ten
kdo drzi mi¢, musi fict své jméno. V dalsim kole fekne opét své jméno a jméno
toho komu mic¢ posila. Mi¢ posilame do jednoho sméru, mizeme ho zménit.
Nakonec, kdyz uz se déti trochu znaji, mohou mi¢ hodit komukoliv, jehoz

jméno vyslovi.
Na auta

Hrajeme si slyzemi. Postavime si zholi (slalomovych ty¢i, obrazku,
podjizdéjicich branek) branu. Posilame lyze po roviné do brany nebo mohou

stat dvojice proti sob¢ a posilat si lyzi mezi sebou.

Zoo

Napodobujeme zvitata, kterd zndme. Zprvu urcuje ucitel, jaké zvitatko budeme
napodobovat, déti vSak rady také vymysli, a proto je do hry zapojime.

Napriklad zirafa (stojime na Spickach a snazime se co nejvice vytdhnout
nahoru), myska (skr¢im se), klokani (skaceme velké skoky), zabky (malé
skoky), papousek, orel (mévame kiidly jako ptdk), ¢ap (chodime jako cap a
davame kolena vysoko, klapeme zobakem), slon (dupeme, muZzeme si udélat i
sloni chobot z rukou).

Gymnastika

Krouzime hlavou, krouzime rukama, pfedklony (ke Spicce, paté vazani),
uklony, rotace v pase, diep, stoj na jedné noze, pokus o ,holubicku®, skoky
(kdo udéla nejdelsi skok z mista), preskakovani slalomové tyée (hole, lana)

vpravo a vlevo, vpted a vzad (kdo rychleji desetkrat preskoci).
Sportovci

Napodobujeme razné sporty. Napiiklad basketbal (driblujeme na misté,
vyskoCime a stfilime na koS), plavani (pohyb rukama jako u plaveckych
zpusobil), fotbal (bézime na misté, vykop na branu), hokej (stfelba hokejkou

na branu), dale tenis, volejbal nebo atletika.
Chytana

Lyzafi stoji vfad¢ vedle sebe, zady k instruktorovi. Instruktor vyhodi mi¢
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(rukavici, cepici) pred skupinu déti. Vyhrava ten, kdo mi¢ prvni dobéhne a

sebere.

- Déti stoji (sedi, lezi) v kruhu. Instruktor je uprostfed a vyhazuje pfedmét

nad sebe.
e Piedavaci Stafety

Vytvoiime zastupy se stejnym poctem déti v dostatecné vzdalenosti od sebe.
Pokud je n¢kde o jednoho méné bude prvni ze zéstupu bézet dvakrat.
Vyznalime trasu, kterou déti pobézi (holemi, hiibky, kuzely, branky na
podbihani). Cilem je co nejrychleji prob¢hnout trasu a predat Stafetu dalSimu

dotykem ruky.

- Pomoci vyukovych pomicek vytvoiime slalomy stejné pro vSechna

druzstva.
- Ménime druhy béhu a chiize.
- Vybihaji vSechny déti zaroven.
e Trefovana
Vyzna¢ime na sné¢hu kruh o priméru asi 5 m. Uprostfed néj vyznacime druhy
kruh s primérem asi 1 m. Déti rozdélime do dvou druzstev. Prvni stoji za
vétSim kruhem a snaZi se hazet snéhovymi koulemi (rukavicemi nebo jinymi

pfedméty) do mensiho kruhu. V tom jim ale brani druhé druzstvo, které pred

nim stoji a chrani ho odraZenim pfedmétl rukama misto palky.
- Starsi déti mohou k odraZeni pouzit spojené hole misto palek.
e Piebihana

Utvofime druzstva, ktera se postavi do zastupi dostatecné vzdalenymi od
sebe. Vybiha dité, které je prvni v fadé. Radi se za posledniho v zastupu a na
jeho zvolani vybihd dal$i. Vyhradva druzstvo, které se dostane do zacéatecni

pozice.

- Aby déti nepodvadé€ly a nevolaly diive, nez se postavi za posledniho v
fad¢€, mohou si predavat ptedmét. Prvni vybiha s mi¢em v ruce, zatadi se
za posledniho a pfedava mic¢ hraci pfed nim, jejich tikolem je predat mi¢ az

K prvnimu ditéti v zastupu, ktery v tu chvili mize vybéhnout. Pfedmét si
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mohou ptedavat nad hlavou, bokem nebo mezi nohama.
e Boj o misto

Lyzatské hole zapichneme libovolné do sné¢hu pftiblizné ve stejné vzdalenosti
od sebe. Holi musi byt o jednu méné nez hracl. Na povel déti chodi, béhaji,
poklusavaji kolem vytvoteného lesa z holi. Na druhy povel se kazdé dité snazi
postavit kK jedné holi. Ten na koho nezbyla hil, vypadava. Odebere se jedna
hil a déti mohou zase na povel pobihat. Hraje se, dokud neztstanou posledni
dva hréci.

e Semafor

Déti stoji v jedné fad¢ vedle sebe. Instruktor se postavi asi 10 m od nich a vola
barvy (Cervena, zelend). Na zelenou déti bézi smérem k instruktorovi, na
¢ervenou musi stat. Dobré je se déti pred hrou zeptat na kterou barvu auta na

silnici stoji a na kterou mohou jet.

- Instruktor miize pouzit i dva pfedméty v barvach semaforu a misto volani
jen ukazuje barvy.
e Narybicky a rybaie

Ptenosnymi pomtckami (kloboucky, kuZely, obrazky apod.) vyznacime
obdélnikovou nebo ¢tvercovou plochu (jezero). Vybereme jedno dité (rybar),
ktery se postavi na jednu stranu hraci plochy a ostatni déti (rybicky), které
stoji na druhém konci naproti rybafe. Rybar potom zvola: ,,Rybicky, rybicky,
rybafi jedou” a vybiha zaroven s rybami proti sobé. Jeho ukolem je pochytat
dotykem ruky rybicky, ale nesmi se vracet! Chycend ryba se pak stava
rybafem a v druhém kole mu pomédha chytat. Hrajeme, dokud neziistane

posledni dité (ryba).
- Rybati mohou chytat samostatné nebo se drzet za ruce.
e Jednoduché honicky
Vymezime prostor, ve kterém se déti mohou pohybovat. Honi jedno nebo 2
déti.
- Predavaji si ,,babu‘ dotykem.

- Stejna hra jako ptfedchozi. Chyceny se vSak musi drzet za misto na téle,
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kde se ho honici dotkl. VSechny ostatni déti ho musi napodobit.

- S ostatnimi, které honici dit€ chyti, se drzi za ruce a postupné tvoiime

hada, ktery mu pomaha chytat ostatni.
- Chycen¢ dité rozkroci. Zachranit ho muze jiné, které ho podleze.

- Jedna dvojice se drzi za ruce a honi. Koho jeden z dvojice chyti, s tim se

vymeéni.
e Pfetahovana

Na sn¢hu nakreslime ¢aru. Potfebujeme lano, které polozime na caru, tak aby
byl jeho stfed zhruba v polovin€. Na kazdém konci lana bude stejny pocet
déti. Jejich ukolem je pretahovat se. Vyhrdva ten, komu se podafi dostat

soupeie za vyznacenou ¢aru.
e Fotbal

Klasicky fotbal na snéhu. Muzeme hrat i s jednou lyzi. Tato hra je uréena pro

déti od Sesti let.

5.4.2 Manipulace s vyzbroji

Do manipulace fadime noSeni lyzi, jejich zapinani, vypinéani, poptipad€ navlékéani
lyZzatskych holi. Musime pocitat s tim, Ze malym détem budeme ze zacatku S témito
ukoly pomahat spole¢né s rodi¢i. Postupné ale déti uc¢ime vypinani a zapinani lyzi, aby
se naucily samotny princip, a pomalu je u¢ime samostatnosti. Manipulaci muzeme

zaclenit do cviceni na roviné.

Détem do péti let podle Tremla (2004) vyhovuje ,,navliéknout poutka holi na
zéapesti a lyze drzet za patu vazani Spickami dozadu. Lyze i hole se tdhnou po sn¢hu* (p.
58). V kazdé ruce neseme jednu lyZzi a jednu lyzatfskou hal. Od Sesti let, kdy maji déti
vice sily, mohou nosit lyZe i hole na pokréenych rukou pied sebou nebo spojené na
rameni s obéma holemi v jedné ruce (Treml, 2004).

Zapindni a vypinani lyZi nejdiive trénujeme na roving. Vétsi déti, které to
zvladnou, mizeme vzit i na mirny svah. Ucitel postupné vstépuje détem, co je dllezité
pfi manipulaci s vyzbroji. Malé déti jest€¢ nemaji dostatek sily na noSeni a obouvani.
Neznamena vSak, ze to nemuzou zkusit. Postupné je do téchto kol zapojujeme. Ucitel

zadava instrukce a déti samostatné plni ukoly, pfi kterych je ucitel kontroluje a pomaha.
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Pfi obouvani nejdiive polozime lyze vedle sebe. V pfipad¢, Zze se obouvame ve
svahu, polozime lyze do vrstevnice a nejdiive zapiname spodni lyZi a nasledné horni.
Piedtim vSak vazani a lyzaiské boty oCistime od snéhu a $pi¢ku boty vlozime do $pi¢ky
vazani. Patu vlozime k paté¢ vazéani a zatlaCime. Vazani cvakne, diky cemuz pozname,
ze je zaviené. Pfi nastupu do vazani si mizeme pomahat opienim o hole, které si
nasledné nasadime. Zespodu provle¢eme ruku poutkem a uchopime hil za rukojet.
Hole vSak ve vétSiné piipadit u malych déti vibec nepouzivame. Pokud je maji,
muzeme je vyuzit k riznym hram jako pomucku.

Chceme-li lyze odepnout, musime je stejné jako pfi obouvani postavit soub&ézné
vedle sebe na roviné a do vrstevnice pokud se nachazime na svahu. Lyze vypneme

Z vazéni lyzatskou holi, rukou nebo nohou, zatlacenim na jeho vypinaci zatizeni, bota

se uvolni a my ji mizeme vytdhnout.
Tyto ukoly doporucuji trénovat jiz doma. Déti se tak pomalu seznami s vyzbroji a
mohou si vyzkouset i manipulaci a naslednou chiizi na lyzich dfive, nez je rodice

pfivezou na hory.
Herni cviceni byla volné ptevzata z Tremla (2004), Barttnka (2001) a doplnéna.
A. Cviceni V lyzatskych botach bez lyzi

e Kreslime botou do snéhu motylky. Jedna noha stoji na sn¢hu a druha se
pohybuje na sn¢hu vpravo, vlevo (mizeme také pohybovat jen $pi¢kou nebo
patou).

e Stoj na jedné noze, druha kresli od Spicky stojici nohy k jeji paté do snéhu
pulkruh celou botou (Spi¢kou, patou).

e Malé déti kresli, vyslapavaji do snéhu rizné obrazky. Star$i déti mohou kreslit
zacateCni pismeno svého jména.

B. Cviceni s lyZemi

e D¢ti si polozi lyZe s holemi na snih. U¢itel popisuje ukoly k pfenosu lyzi.
- Déti podle popisu samostatné plni ukoly zaroven s ucitelem.
- Bez doprovodu ucitele.
e Déti si polozi lyze s holemi na snih. Ucitel popisuje ukoly k obouvani a zouvani
lyzi.
- Déti podle popisu samostatné plni ukoly zaroven s ucitelem.
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- Bez doprovodu ucitele.
- Vyzuti lyzi pomoci hole (ruky, nohy).
e Obouvaci Stafety

Vyznac¢ime trasu pomoci klobouckl, kuzeld nebo jinych pomtcek. Déti si
predavaji Stafetu dotekem ruky. Vitézi rychlejsi druzstvo. Vyuziti cviceni je

vhodné az pro déti od Sesti let, které manipulaci s vyzbroji zvladnou samostatné.
- Be¢h za kuzel, kde si dité vyzuje lyZe a dob&hne zpét.
- Obouvani lyzi na startu, obéhne pomucku a dob&éhne zpét.

- Obouvani lyzi na startu, dobéhne za kuzel s lyzemi, tam je vyzuje a bézi

zpét.

5.4.3 Cviéeni na roviné

Na roving nejdfive probiha rozcvicka spolu s obouvanim lyzi, které také do téchto
cviceni zafadime. Déti se postupné seznamuji s mistem, kde bude vyuka probihat a
prichazi prvni kontakt s pohybem na lyzich. Jesté se vSak nejedna o jizdu, ale o nacvik
chiize na lyzich, rovnovahy, pocitu skluzu, pfenaseni hmotnosti z lyZe na lyzi nebo padi
a vstavani.

Do cviceni na misté muZzeme zapojit i priupravu jizdy na vleku, obraty a nacvik
vystupu do svahu. Jizdu na vleku s détmi nemusime cvicit, pokud se rozhodneme
vyuzivat tazné lano nebo stoupaci koberec. Nauc¢ime déti pouze jak vysednout. Pokud
vSak chceme s détmi zkusit jednomistny nebo dvoumistny vlek méli bychom prupravu
nacvi¢it nejdfive na rovin€. Snazime se naucit déti, aby udrzely rovnovahu pti tahu,
ktery vlek zplisobi pii nastupovani. Spolu s nacvikem seznamujeme déti s bezpecnosti.

Zpesttit vyuku détem mtzeme i pfi uceni obratli na rovin€. Déti do péti let u¢ime
pieslapovani pfivratem a odvratem. Rozdil mezi pfivratem a odvratem je pouze ve
stiedu otaceni. Provadime-li obrat pfivratem, pfeslapujeme jednim smérem okolo Spi¢ek
lyzi, které jsou u sebe. Jedna-li se o obrat odvratem, jsou u sebe patky lyzi a my se
pohybujeme pomoci pieslapovanim odvratem S$pic¢ek. Jako pomocnika miizeme pouzit
lyzatskou hiil nebo slalomovou ty¢, kolem které se budeme togit. Sestileté déti miizeme
naucit i obrat ve vyskoku 0 90° a 180° (Treml, 2004).

Vystupy do svahu také cvicime nejdiive na roviné. U¢ime se stoupat po spadnici

pomoci malych krokt, které pak pfevedeme na velmi mirny svah. Na prudSim svahu
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pouzijeme vystup oboustrannym odvratem tzv. tucnacka nebo kacenku. A pfi stoupani,

kdy jsme oto¢eni bokem ke svahu, se u¢ime postavit lyze na vyssi hrany (Treml, 2004).

A.

B.

Herni cviceni volné pievzata z Tremla (2004) a doplnéna.
Cviceni s lyzemi
Jizda na jedné lyzi. Odrazime se jako na kolobézce.
- Jizda na jedné lyzi s naslednym vyskokem.
- Kdo projede trasu na co nejmén¢ krokt?
- Slalom z vyukovych pomicek.
- Stafeta s jednou lyzi.
- Dva kloboucky umistime asi 3 m od sebe. Projizdime kolem kloboucku ve
tvaru osmicky.
Stojime na misté, odlepime S$picku jedné lyze, patku, nebo celou lyzi
(zatloukéame hiebik, zaslapavame mravence).
Opakované zvedani jedné lyze (koleno vysoko jako ¢ap). Kdo to zkusi se
zavienyma o¢ima? Kdo vydrzi nejdéle?
Stojime na roving, lyze paraleln€. Vedle kazdé lyze ptiblizné mezi vazanim a
Spickou lyze umistime jeden kloboucek. Déti snozmo pieskakuji kloboucky
vpravo a vlevo. Toto cvi¢eni mizeme provadét s détmi od Sesti let. S mensimi
détmi se snazime Spickou jedné a ndsledn¢ druhé lyze poklepat na vrchol
kloboucku. Miizeme zkusit i patkami lyzi.
Postaveni lyzZi stejné jako v ptedeslém cvi¢eni. Misto klobou¢ki v§ak vyuzijeme
kuzely. Déti maji za kol je Spickami lyZi odkopnout.
Déti stoji S paralelnim postaveni a stiidavé predsouvaji pravou a levou lyzi.
Chiize s lyzemi po snéhu. LyZe se neptestavaji dotykat sn¢hu. Pti kazdém kroku
mizeme zkusit pfidupnout snih jako slon.
Chiize na lyZich pozpatku i stranou.
Obraty pieslapovanim
Déti pomoci obrati kresli lyzemi obrazky. Jakykoliv obrazek nebo vSichni stejny
obrazek podle zadani ucitele. (stromecky, slunicka, hvézdicky, kyticky). Kazdy

musi mit kolem sebe dostate¢ny prostor.

Kdo pomoci pieslapovani odvratem a pfivratem nakresli ve snéhu vé&jit (180°) a
slunicko (360°).

Obraty kolem zapichnutych holi nebo slalomové tyce.
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e Obraty na spole¢nou pisnicku, fikanku nebo basnicku.
e Kdo ud¢la pii kresleni slunicka piivratem (odvratem) méné (vice) kroka? Kdo
nakresli slunicko rychleji?
e Kdo umi obraty na ob¢ strany?
C. Pruprava jizdy na vleku
e Spojime dvé lyzaiskd hole poutkem a vytvofime si provizorni vlek. Dité
s lyzemi si da talif hole mezi nohy stejn¢ jako na jednomistném vleku. Za druhy
konec tahne ucitel nebo spoluzaci bez lyzi.
e Dité bez lyzi tdhne dité na lyzich, ktery sedi na taliii lyzaiské hole. Tahace
mohou délat i dvé déti nebo ucitel.
e Zavody ve dvojicich z ptedchézejiciho cviceni.
e Dité roztla¢ime zezadu a odstréime ho.
D. Vstavani
e Polozime lyZze pod sebe vodorovné vedle sebe. Pokud trénujeme na mirném
kopci, musime je postavit do vrstevnice, kolmo ke spadnici. Lyze postavime na
hrany. SnaZzime se vstat.
- S pomoci holi.
- Bez holi vlastni silou.
- S pomoci uditele ¢i jiného ditéte ve skuping.

e Kdo nejrychleji vstane?

5.4.4 Jizda primo

Zakladem ptimého sjezdu je naulit déti sjezdovy postoj, kdy jsou ob¢ lyze
paraleln¢ vedle sebe asi na Sitku panve. Povolené boky a mirné pokréené kotniky,
kolena. Ruce mirn¢ pokrcené v lokti vysunuté pied télem nebo polozené na kolenou.
Naklonime se doptedu, abychom tlac¢ili na jazyky bot. Nehrbime se a divdme se
doptedu. Déti nau€ime paralelni postaveni lyZi nazyvat Spagetami. Nacvik postaveni

provadime na roviné, potom piechazime na mirny, upraveny svah s dojezdem do roviny,

vvvvv

Ptimym sjezdem rozvijime rovnovéahu pfi sjizdéni a snaZime se zautomatizovat
sjezdovy postoj. U ptedskolnich déti postaci sjezd kolem patnicti metrd. Mizeme ho
pozdé¢ji prodluzovat a vyuzit i rizné vyukové pomucky. Cviceni pak volime s ohledem

na vék a schopnosti ditéte. Pokud jiZ se sjezdem déti nemaji problém, obohatime jizdu o
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terénni nerovnosti v lyzafském hfisti (Treml, 2004). Treml (2004) popisuje, Ze se
mohou u déti objevit chyby jako jizda ve diepu, V Siroké stopé s napnutyma nohama
a vystréenym zadkem nebo jizda v postaveni na vnitinich hranach lyzi. Témito chybami
si kompenzuji jejich nedokonceny télesny vyvoj, proto jim je nevycitame. Chyby se daji
odstranit opakovanym sjizdénim. Pokud se dité boji, prvni sjezdy provadime spole¢né

pomoci slalomové tyce.

Ptekvapilo m¢, ze se v metodice postupuje od ptimého sjezdu k jizdé v pluhu. Takovy
postup mizeme zvolit v pfipadé, ze mame idealni podminky, to znamena mirny svah
s dojezdem do roviny. V piipadé, ze nemame dojezd do roviny, musime metodicky
postup upravit podminkdm, jinak by to bylo pro dit¢ nebezpecné. Podle mého ndzoru je
rozumngéjsi, kdyz naué¢ime dité nejdiive jezdit a zastavovat pluhem. | z pohledu rodic,
kteti svéti dité do lyzatské Skoly, je dobré vidét pokroky jiz po prvni lekci. Poustét dité

ze svahu s dojezdem do roviny mohou i rodic¢e sami bez toho, aby platili instruktora.

Herni cvi¢eni volné pievzata z Kutate a Navratikové (2009), Tremla (2004),

Lukaska (2008) a doplnéna.
A. Nacvik piimého sjezdu na roviné
e Zaujmeme zékladni sjezdovy postoj.
- Pérujeme v kolenou (jedeme na silnici plné dér).

- Naklanime se dopfedu dozadu a do stran (jako strom ve vétru). Tim

vyvijime rizny tlak na chodidla.

- Podfepy a dfepy (jsme mali jako mySky, velci jako obfi, rosteme jako

rostlinka).

- Ukrokem rozsifime stopu (jsme velké nakladni auto), pfinoZenim zuZzime

(malé auto).
B. Sjizdéni
e Sjezd v zakladnim sjezdovém postoji.
- Sjezd s rukama na kolenou.
- Ruce stfidavé vzpazit a upazit.
- KrouZeni pazemi.

- Mavame pazemi (jako ptaci).
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- Ruce v upazeni, mirn€ se naklanime doprava a doleva (jako letadlo).
Pérovani v kolenou, celou dobu se drzime za kolena.
Napodobujeme chtizi zvitat, sporty.

Stiidavé jizda ve vzpazeni (véSime pradlo, sbirdme jablicka) a v predklonu

(uklddame pradlo, jablicka do kosiku).
Ptredsouvani lyzi za jizdy.
Zvedani lyze ze sn¢hu.

- jen $picky,

- jen paty,

- celalyze.

Sbirame snih do dlani a vyhodime ho nad sebe. Popfipad¢ vytvoiim za jizdy

snéhovou kouli.
Hazeni na cil pfi jizdeé snéhovou kouli (obrazek, ucitel, jiné ditg).

Sttidavé provadime diep s dotekem lyzi (maly jako myska, trpaslik) a stoj ve

vzpazeni (velky jako zirafa, obr).
- Dotek ke Spickam a patam vazani.
- Dotek levého a pravého kraje bot.
Stridave provadime diep S upazenim (letadlo).
Stiidani Siroké a zké stopy (ukrokem).
Jizda ve diepu.
Ptisednout patky lyZi a zvednout se do sjezdového postoje.
Jizda po jedné lyzi.

Sikovnym détem zpesttime vyuku kratkou jizdou pozpatku.

C. Sjizdéni s vyuzitim vyukovych pomicek

Dité drzi pomucku a plni s ni rdzné tkoly (upaZit, vzpazit, dotknout se lyzi).

Sbirani ptedméti polozenych na zemi. Kdo zvedne vSechny?
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Podjizdéni branek.
- Mezi brankami ruce do upazeni.
- Mezi brankami ruce do vzpaZzeni a tlesknout nad hlavou.

- Zvice branek za sebou vytvofime tunel. Ukolem je projet celym tunelem

ve drepu.
Dité v predklonu kutali mi¢ pted sebou.

Na zem polozime lano nebo slalomové tyce. Déti piekracuji pomicku vpravo a

vlevo a tim vystupuji do nové stopy.

Vyhazovani a chytani predmétu za jizdy (mic, rukavice).
- Dité si vyhazuje a chytd pfedmét samo.
- Déti si hazi ve dvojicich nebo s ucitelem.

Na trase jizdy rozestavime kloboucky, které umistime pftiblizné stejn¢ daleko od
sebe. Dite pfi sjizdéni zveda u kloboucku nohu. Aby kloboucek neptejelo, musi
jej prekrocit. Mizeme postavit i 3 kloboucky tésné za sebou, aby dit¢ muselo

déle vydrzet v jizd€ na jedné noze.

Ptejizdéni terénnich nerovnosti.

. Sjizdéni ve dvojicich

Déti se drzi za ruce. Spolecné nebo stiidaveé provadéji:
- podiepy a diepy,
- zvedani Spicek, patek a celych lyzi,
- vyskoky snoZmo.

Prvni z dvojice vyjizdi a poklada na trat’ predméty, druhy je sbird. Kdo dokéaze

posbirat vS§echny?

Ve dvojici s rozestupem prvni dité predvadi rizné pohyby (tiklony, dfepy), druhy
jede za nim a pohyby opakuje.

5.4.5 Jizda v pluhovém postaveni

Jizdou v pluhu u¢ime upravit rychlost jizdy, zastavit po sjezdu nebo pied
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necekanou piekazkou.

Pluh je oboustranny pfivrat, ktery zajistime vysunutim patek od sebe. Spicky
zustavaji u sebe, ale nedotykaji se. Kolena tlaéime dovnitf, ¢imZ se lyZze postavi na
vnitini hrany. Cim vice tla¢ime do hran lyZi, tim je brzdéni intenzivnéjsi a naopak ¢im
vice jedeme po plochach lyzi, tim je mensi (Treml, 2004). Malé déti vétSinou jezdi
V pluhu na natazenych nohach v ptedklonu s vystréenym zadkem. Je to dano vyvojem.
Pluhové postaveni vyvolané pouze zatlaGenim kolen dokazi az déti kolem deseti let

(Reichert & Musil, 2007).

S détmi nepouzivame oznaceni pluh, ale spiSe pizza, stfecha, Spicka. Dulezité je,
aby dodrzely pluhové postaveni lyzi. OsvédCeny zpusob, jak déti naucit pluhové
postaveni je nechat si je pfedstavit, ze mezi Spi¢kami lyzi je domeéek pro mysku. Vzadu
mezi patkami je zase domecek pro lva. Dité nesmi domecek pro mysku zvétsit, jinak by
se k ni dostal lev a sezral ji. Lvovi se domecek také nesmi zmensit, jinak by se do ngj
nevlezl a spal by venku. Upozoriiovat, kdyby se zvétSila mezera mezi Spickami lyzi a

zmensSila mezi patkami.

Herni cviceni pro nacvik klouzavého a brzdivého pluhu volné pievzata z Tremla

(2004), Gattermanna (1996), Lukaska (2008) a doplnéna.
A. Cviceni na roving¢

e Stoj s paralelnim postavenim lyzi. Tlakem do patky lyzi pfesunujeme pravou a

levou nohu do jednostranného piivratu.

- Tlakem do patek lyZi je uvedeme do oboustranného pfivratu (stavime

sttechu, udélame z lyzi pizzu).

- Postavime kuZzely k patkdm pravé a levé lyZe. Jednostrannym nebo

oboustrannym piivratem je odsunujeme.

e Vpluhovém postaveni lyzi zatlatime kolena k sobé, abychom citili jazyky

lyzatskych bot.
- Stiidave stavime lyze na vnitini hrany a plochy.
e Stifidame paralelni (Spagety) a pluhové postaveni lyzi (pizza, stifecha, Sipka).
e Mc¢nime Sitku pluhového postaveni (maly a velky kousek pizzy).

e Stfidame skok do oboustranného pfivratu a skok do paralelniho postaveni lyZzi
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(vafime Spagety, peCeme pizzu).
B. Zastavovani a sjizdéni pluhem
e Jizda v pluhovém postaveni.

- S dlanémi na kolenou.
- Jizda v upaZzeni (letadlo).
- Paze stfidave vzpazit a upazit.
- Stiidavé upazit a polozit ruce na kolena.
- M¢nime $itku stopy (maly a velky kousek pizzy).

- Stifiddme brzdivy pluh (pustime pod lyze vzduch), kdy sjizdime vice po
hranach lyzi a klouzavy pluh, kde sjizdime vice po plochach.

Vvt

- Snizenim t¢zisté a zatlaenim do hran lyzi zastavime (jsme slepicka a
snasime vajicka, véSime pradlo a ukladame ho do koSe, sbirame jablicka,

jsme obfi a trpaslici).
e Vjizd¢ ptfimo provadime jednostranny piivrat. Stfiddme pravou a levou nohu.
e Jizdu pfimo sttidame s pluhovym postavenim lyzi (Spagety, pizza).

e Pokud sjizdéni pluhem déti umi, zafadi se za sebe a chyti se za boky. V pluhu

sjedou svah spole¢né ve vlacku.

e Policajt. Ucitel predstavuje policejniho straznika, ktery détem dava akustické

signaly (St0j! Jed’!) nebo vizudlni (vzpazenim, pfipazenim).
e Semafor.
C. Vyuziti vyukovych pomtcek

e Lyzaiské hole nebo slalomové ty¢e polozime na snih do pluhového postaveni
nebo zapichneme do snéhu. Dité ma za kol pred piekazkou zastavit (jsme auto

a najizdime do garaze).

e Ucitel jede pred ditétem a hazi pred néj predméty, predstavujici jiného lyzate,

ktery pfed nim upadl. Dité¢ musi zastavit, nesmi ho pfejet.
e Na trase jizdy rozestavime kloboucky (kuzele, tyCe, obrazky).
- Sjizdime v pluhu. U klobouc¢ku vzdy zastavime.
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- Sjizdime ptimo. U klobouc¢ku ménime postaveni lyzi do pluhu.

5.4.6 Jizda Sikmo svahem, sesouvani

Stejn€ jako u piimé jizdy jsou lyze v paralelnim postaveni. Na rozdil od jizdy
piimo vsak nejedeme po plochéch lyzi, ale po hornich hranach. Mame vice zatizenou
spodni lyzi, horni lyZze je mirné pted spodni. Télo je mirné¢ naklonéno do svahu.
(LukaSek et al, 2008). Pfi jizd¢ Sikmo svahem pouzijeme cviCeni zjizdy piimo.
Konkrétné jizdu po jedné lyzi a zvedani lyzi, proto jiz v této kapitole nebudu cviky

uvadét.

Nécvikem sesouvani uc¢ime déti vice stavét lyze na hrany a plochy lyzi. Sesouvani
svahem trénujeme na svahu vétSiho sklonu. Stojime ve vrstevnici, lyZe paralelné vedle
sebe. Tim, Ze naklonime boky a kolena ke svahu zahranime a lyze stoji na misté. Pokud
naklonime panev a kolena od svahu snizi se mira hranéni lyzi, coz zpisobi jejich
pomalé sesouvani svahem. Muzeme ovlivnit také rychlost hranéni. Ke zvladnuti této

techniky musi byt pohyby boku a kolen plynulé. Neutralni postoj zptisobi sesun rovné

muzeme pii cviceni sesouvani na cil (Reichert & Musil, 2007).

Cviceni voln¢ prevzata z Anonymous (2006), ktery predstavuje metodicky material

lyzatské skoly Ski and Board School Lap a doplnéna.
A. Nécvik sesouvani

e Nejdfive na roving, nacvi¢ime stavéni lyzi na hrany. A naklanéni kolen ke svahu

a od svahu.
e Ucitel nakresli ve spadnici ¢aru a dite ji pomoci sesouvani maZze.

e Sesouvani na cil. V pfipad¢, ze se naklonime vpted nebo vzad, budou se také

lyze pii sesouvani pohybovat vpied a vzad.
e Podfepy v kolenou.
e Zvedani horni lyZe.
¢ Ruce na kolenou. Kontrolujeme odklonéni a naklonéni kolen ke svahu.

e Hrajeme na policajta, semafor.
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5.4.7 Oblouky v pluhu

Oblouky v pluhu i z pluhu jsou nejjednodussim zpisobem zataceni. Tato technika
umoziuje zatacet 1 mén¢ Sikovnym détem. Pokud chceme nacvicovat oblouky, musi déti

nejprve zvladnout jizdu v pluhu pfimo a zastavovani pluhem (Treml, 2004).

Zaciname jizdou v pluhu ze svahu. Oblouky provadime pfenesenim hmotnosti na

2

dovniti provadéného oblouku. LyZe za¢ne zatacCet postavenim na vnitini hranu. Cim

A%

vice hranu zatiZzime, tim mensi je polomér oblouku. Po ukonéeni oblouku té€Zzisté opét
zvySime. Chceme-li tedy provadét oblouk doprava, zatizime levou lyzi a naopak

(Reichert, Musil, 2007).

Treml (2004) uvadi, ze kvili svému télesnému vyvoji vSak déti vétSinou nedokdzi
zatizit vn&j8i lyzi pokréenim v Koleni a jeho tlatenim do oblouku. Provadi oblouk
s vahou na pokrcené vnitini noze. Vnéjsi noha je napnutd. Tim, Ze se zapiou vné&jsi

nohou proti snéhu, postavi lyzi na hranu a tim také zatoci.
Cviceni pro nacvik obloukt v pluhu volné pievzata z Tremla (2004) a doplnéna.
A. Oblouky v pluhu
e Ucitel veze dité na slalomové ty¢i. Spole¢né zataci.
e Vzpazime a tklonem téla zata¢ime (jako strom, do kterého fouka vitr).

e Vzpazime jednu ruku, druhou dame v bok. Naklanime se vzpazenou rukou ke

svahu dovnitf oblouku (letime jako ¢arodéjnice na kostéti, jako Superman).

e Naklonem a pfenesenim hmotnosti na vnéjsi lyZi zatoCime.

- Hrajeme na hudebni nastroj (kytara, piano).

- Hladime pejska, kocicku.

- Ridime auto.

- Shirani pfedmétu na sné¢hu.

- Nabirame snih, ktery vyhazujeme nad sebe.

- Zatla¢ime dlanémi na vnéjsi koleno.

- Letime jako letadlo.

- Pred zahajenim oblouku zvednout Spicku vnitini lyze (zatloukame
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hiebiky).
- Driblujeme jako v basketbale, pted zato¢enim stfilime ,,vyskokem* na kos.
- Boxujeme.
- Hrajeme bowling, kuzelky.
- Stfilime ze zbrané, luku.
- Kreslime pomoci hole ¢aru na sné¢hu pod vnéjsi lyzi.
e Slalom (podjizdgjici branky, slalomové tyce, kloboucky, obrazky).
e Zatézovani jedné a druhé lyze na tlesknuti nebo podle kratkych basnicek.
e Pied zahdjenim oblouku zveddme Spicku vnitini lyze. Hmotnost se pienese na
vnéjsi lyzi.

e Jizda v hadu s rozestupy. Déti kopiruji stopu jizdy uéitele, ktery jede prvni.

5.4.8 Oblouky z pluhu

Oblouky z pluhu za¢iname jizdou Sikmo svahem. Ne vSak v pluhovém postaveni,
ale paralelnim. Pfi zahajeni oblouku vysuneme patky lyZzi do oboustranného ptivratu a
zatoime stejnym zpusobem jako v obloucich v pluhu pfenesenim hmotnosti na vnéjsi
Vv paralelnim postaveni. Déti vétSinou nemaji problém pii piechazeni z oblouku v pluhu
do oblouku z pluhu (Reichert & Musil, 2007). Cvi¢eni pouZijeme stejna jako pfi

nacviku obloukt v pluhu.

5.4.9 Carvingova vinovka

U predskolnich déti se vétsinou k nacviku carvingového oblouku nedostaneme.
Ten u¢ime az starsi déti a malé pak zlstavaji vétSinou u oblouktd v pluhovém postaveni.
Mizeme zatadit do vyuky pripravu, ale carvingova vlnovka neni podstatou vyuky
lyZovani predSkolnich déti.

Carvingovou vinovku uci déti od tii do Sesti let jen lyzatskych skoly, které zvolily
pfimy vyukovy postup. Maji také pro tuto formu vyuky idedlni terénni podminky.
Zékladem piimé vyuky je naucit déti stavét lyze na hrany a udrzet je paraleln¢. Jde o
zataCeni zpusobem pieklapéni lyzi na hrany. Vyuzivame mirny svah s dojezdem do

A4
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techniku pluhu, kterou uz umi (Treml, 2004). Carvingovy oblouk vyjizdime ve
snizeném postoji a Sirsi stopé. Hmotnost je pfenesena doptedu na Spicky lyzi. Tla¢ime
bérci do jazyku lyzaiskych bot. Oblouk zahajime naklonem panve a kolen ke svahu
spolu s nato¢enym trupem do oblouku. Témito pohyby se lyZe samy zafezou do sn¢hu a

tlakem na vnitini koleno vyjedou oblouk (Lukasek et al, 2008).
A. Priipravna cviceni

e Nejdfive si na rovin€ nacvi¢ime stavéni lyzi na hrany stfidaveé vpravo i vlevo.

Drzime se za kolena.

- Dvojice na lyzich stoji vedle sebe. Drzi se vzajemné za ruce a odklani

panev a kolena od sebe.
e Nacvik oblouku. Klopime panev a kolena ke svahu.
- Pé&sti z dlani mezi koleny.

- Obéma rukama nebo vnéjsi rukou tla¢ime koleno budouci vnitini lyZe do

oblouku.
- Jizda se spojenymi holemi, které drzime za podkolennimi jamkami.

- UpaZime a naklanime se panvi a koleny do oblouku, paze na opa¢nou

stranu (letadlo).

- Pfedpazime jako bychom drZeli volant a naklanime se do oblouku (fidime

auto).

- Ruka v bok tla¢i panev do oblouku druha ruka do vzpazeni (Superman).
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6 Zavéry

V bakalarské praci jsem se zaméfila predev§im na vytvoreni navrhu metodického
postupu vyuky lyZovani piedSkolnich déti se zaméfenim na pohybova cviceni a hry.
Dulezitou soucasti vyuky je znat metodiku lyZzovani a umét ji pouzit v praxi. A protoze
princip techniky sjizdéni a zataeni se neméni, vytvofila jsem zasobnik konkrétnich

cviceni a her, ktery vyuzijeme pii vyuce lyzovani ptedskolnich déti.

S vyukou zaciname na rovin€, kde si déti zvykaji na vyzbroj a zimni prostiedi.
Herni cvic¢eni na roviné slouzi k celkovému zahiati organismu ptfed vyukou, rozvoji
rovnovahy a koordinace. U¢ime déti pfenaset hmotnost z lyze na lyzi, ziskat pocit
skluzu a samostatnosti pii manipulaci S lyzaiskou vyzbroji nebo vstavanim pii padech.
Pokud déti zvladnou zékladni lyzatské dovednosti, pfechazime z roviny na mirny svah a
ptidavame cviceni pro nacvik jizdy pfimo, Sikmo svahem a jizdy v pluhu. Pii téchto
cviCenich rozvijime dynamickou rovnovéhu a koordinaci. Také se snazime, aby si déti
zautomatizovaly sjezdovy postoj. Teprve az se nauci vSechny tyto lyzaiské dovednosti,
mizeme prejit k nacviku obloukt v pluhu a zpluhu, pfipadné az k zakladim

carvingového oblouku.

Abychom vsak déti naucili lyzovat, nesta¢i nam znat pouze metodiku lyzovani,
coz m¢ vedlo k vytyCeni si dil¢ich cilti. Nejdiive jsem se zaméfila na charakteristiku
zakladnich faktorti ovliviluyjici vyuku lyZovani. Jednd se zejména o Cinitele, které
muzeme sami n¢jakym zpiisobem ovlivnit. Jednd se o détskou motivaci, na kterou maji
z velké casti vliv jak rodice, tak instruktor lyZovani, pokud dit€¢ chvali 1 za drobné
uspéchy a uci lyZzovani hravou formou. Dal§im dilezitym faktorem je instruktor
lyzovani. Predpokladem pro vyuku piedskoldki je dobry vztah k détem a osobni
ptistup. Postoj k vyuce vSak zalezi i na rodicich, ktefi se sami rozhodnou ucit své dité.
Neméli by byt pfisni a klast na dit€ zbyte€né vysoké naroky. Dal§im faktorem je zvoleni
lyzaiského vybaveni, diky kterému mutzeme détem zpiijemnit nebo znepiijemnit
samotnou vyuku. A nakonec vyukové prostory, na které jsem se zaméftila v dalSim
dil¢im cili.

Idealnim prostorem pro vyuku zacinajicich malych lyzait, ktery mame k dispozici
ve vétsing lyzaiskych arealech je détské lyzaiské hiisté. Zakladem je mirny svah,
nejlépe s dojezdem do roviny a umisténi hiist€ mimo hlavni lyzaiské sjezdovky.

Zakladem kazdého hiisté je détsky vlek v podobé pojizdného koberce nebo tazného
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lana. Vybaveni a prostory vsak nejsou v lyzafskych stfediscich stejné, proto musime
cviCeni pfizpusobovat détem také vzhledem k prostfedi a materidlnimu zabezpeceni.
Nejcastéjsimi lyzarskymi pomiickami jsou bud’ nepienosné, vytvarované ze sn¢hu, které
se déti u¢i prejizdét za Gi¢elem rozvoje rovnovahy nebo pomicky pienosné, které jsou
ruzné¢ barevné a také obohati vyuku lyzovani. Nejcastéj$imi pfenosnymi pomiickami
mice, pénovée zizaly a kostky, které pii jizde rizné objizdéji nebo pievaze;ji.

Nakonec jsem se zameéfila na porovnani individudlni a skupinové vyuky,
predevs§im na vyhody, nevyhody a vékové doporuceni téchto dvou druhti vyuky. Détem
do ¢ty let vyhovuje nejvice individualni vyuka, protoze jsou egocentrické,
nevyhledavaji pfitomnost jinych déti a komunikace s nimi také neni jednoduché. Vyuka
je vyhodngjsi, protoze se instruktor plné vénuje jen jednomu ditéti. Chybi jim ale
srovnani s ostatnimi détmi a také instruktor nemtize pouzit takové hry jako s vice détmi.
Tento typ vyuky uplatiuji 1 star§i déti, pokud potiebuji doucit néjakou lyzarskou
dovednost. Déti od ¢ty let uz jsou vice kamaradské, spolupracuji, nevadi jim byt
Vv kolektivu, a proto je miZeme do skupinové vyuky bez problému zatfadit. S ostatnimi
détmi si uziji hodné legrace a budou se na dalsi vyuku t&sit. Nevyhodou vsak je, Zze ma
instruktor na starosti az 6 déti a muze pichlédnout piipadné chyby, protoze se musi

soustfedit na vSechny.

Data v bakalarské praci mohou byt dobry navod pro zacinajici ucitele, instruktory

lyZovani, ptipadné pro rodice, ktefi se rozhodnou ucit lyZovat své dité sami.
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7 Souhrn

Bakalaiska prace se zabyva metodikou lyzovéani déti se zaméfenim na pohybové
hry a cviceni. V Gvodu bakalarské prace se zabyvam charakteristikou vyvoje
predskolnich déti v ramci psychického, socialniho a motorického vyvoje, Které bychom
méli znat a respektovat. Je to také jeden z mnoha faktort, ktery vyuku lyZovéni
ovlivituji. Musime pamatovat na individualni potieby déti, proto jejich vyvoj délim dle
véku na dv¢ kategorie: 3—4 roky a 5-6 let. Dale popsuji specifické zvlastnosti vyuky
déti. Srovnavam vyuku déti s vyukou dospélych a zahrnuji zasady a metody pouZzivané

pti vyuce déti, v€etné pribehu vyucovaci jednotky.

V hlavni ¢asti bakalatské prace plnim stanoveny hlavni cil a dil¢i cile. Vytvoftila
jsem navrh zasobniku cvi¢eni kombinaci metodickych materialti lyzarské skoly Ski &
Board School Loap a J. Tremla (2004), ktery se zamétuje pfedev§im na vyuku lyZovani
déti a je u nas v této oblasti zkusenym odbornikem. Charakterizuji zaklady jednotlivych
lyzaiskych technik a doplnila ji o mnozstvi cviceni a her pro déti. Hry a cviceni lze
samoziejm¢ upravit podle vlastni fantazie a provadét je na roviné i svahu, at uz
s jednim ditétem nebo ve skuping, s pomickami i bez pomiicek. V ramci vybavenosti
lyzatskych skol a kreativity ucitele miize dojit k dalsim obménam jednotlivych cviceni.

Pti feSeni dil¢ich cilti se zamétuji na faktory, které ptisobi na vyuku déti a uréitym
zpusobem ji ovliviiyji. Je to predevsim vnitini a vné&j§i motivace déti. Schopnosti,
dovednosti a osobnostni vlastnosti ulitele lyzovani. Lyzaiské vybaveni je dal$im
Cinitelem, ktery je nezbytnou a dlleZitou soucasti vyuky a v neposledni fadé¢ vyukovy
prostor. V ramci vyukového prostoru charakterizuji détské lyzaiské hiisté. Popisuji jeho
vhodné umisténi a jeho nejcastéjsi vyukové pomilcky a zabyvam se moznosti vyuZiti
téchto pomucek pii vyuce. Zaméfuji se také na vyhody a nevyhody skupinové a

individualni vyuky, kterou je dlilezité zvazit v ramci vékové kategorie déti.
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8 Summary

The bachelor’s thesis deals with children‘s ski methods and whitch are focused on
moving games and excercices. At the beginning of this thesis | concern characterize
preschool children within the scope of mental development, social development and
motor development, which we should know and respect. It is a one of many factors
which affects teaching of the skiing. We should remember children’s individual needs,
so | separate the developement into two groups according to age from 3-4 years and
from 5-6 years. Further | describe specific rarities in children’s teaching. I compare a
children’s teaching with an adult’s teaching and | add some rules and methods from the

adult’s teaching to children’s teaching, including a process of lesson.

In the main part of the bachelor’s thesis | fulfill the given aim and partial aims. |
have created a suggestion of tray exercises which are a combination of methodical
materials from ski school Ski & Board School Loap and J. Treml (2004), who focuses
on children’s ski teaching and is an expert in this area. | characterize the basics of the
different ski techniques and | have added many exercices and games for children. These
games and exercises can be adjusted according to teacher’s will, can be performed on
the flat surface or on the slope, with one child or a group, with or without tools.
Depending on the ski school’s equipment and teacher’s creativity the exercises can be

modifiedy.

In the partial ams | concentrat on factors which affecting children’s teaching.
There are mainly childrens® motivation, here divided into internal and external. | focus
on skills, traits and personality of skiing teachers. Ski equipment is another factor also
necessary and important for teaching and finally there is a teaching space. Within the
purview of teaching area | describe a ski playground, suitable location for it and a
common teaching tools and their use during the lesson. The next chapter is devoted to
the advantages and disadvantages of team and individual teaching according to the

category of childrens® age.
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