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1 UVOD

Touha po pohybu, cCerstvy vzduch, nadherné horské scenérie, pocit svobody
a rychlosti, to jsou jen nékteré duvody, pro¢ je béZzecké lyZzovani povazovano, t€émi co mu
propadli, za jednu z nejkrasnéjSich zimnich sportovnich aktivit. Muzeme se S ni setkat nejen
v zavodnim pojeti u vykonnostnich lyzait, ale v soucasnosti nachazi stale vice své uplatnéni

pii lyzatské turistice.

Pii prvnim setkani s bézeckym lyzovanim byvaji zazitky velmi rozdilné. Mizeme se
do tohoto sportu zamilovat, ale mize nastat také opacny extrém a na b&zky zanevieme do
konce Zivota. Dle mych vlastnich zkuSenosti velmi zalezi na tom, kde se s nim setkame, kdo
nas provazi, jakd je zvolena metodika, jakd je béhem seznamovani s bézeckym lyZovanim
atmosféra atd. VétSina populace se poprvé S bézeckym lyzovanim setkavala a setkdva na
zimnich vycvikovych kurzech potfddanych zékladnimi Skolami. Toto setkdni vétSinou byva
jednodenni ve formé strohé metodiky zakoncené vyletem, kde si ucastnik v lepSim ptipadé

vytvoii k tomuto sportu neutralni postoj, v tom horSim piipade kurz vyusti v nezdjem.

Své zkusSenosti s touto tématikou mohu opfit o nékolikaleté ptisobeni v roli instruktora
bézeckého lyzovani pifevazné na zimnich pobytovych kurzech potddanych zékladnimi
Skolami. Metodika vypracovand svazem lyzait Ceské republiky a pouzivana ve Skolstvi
dokaze ucastnikim kurzu pfiblizit tuto disciplinu, nicméné neni motivujici pro dalsi
pokraCovani v této aktivité. Proto jsem se nesCetnckrat s kolegy instruktory zamyslel jak
bézecké lyZzovani ucastnikim kurzu podat tak, aby je bavilo a vnimali ho pozitivné
i v budoucnu. Spoleén¢ jsme dosli k zavéru, Ze vyuka zabavnou formou, pomoci her, by byla

pro ucastniky daleko atraktivné;jsi.

V Zadné literatufe jsem vSak nenalezl zpracovanou metodiku vyuky bézeckého
lyZzovani formou her Vv ucelené psané podobé¢, a proto jsem se rozhodl pro jeji sepsani,

realizaci pii kurzech a ovéfeni pomoci dotazniku.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Vymezeni pojmii
Chceme-li dobie proniknout do problematiky této diplomové prace, je nutné si nejdiive
definovat n¢kolik termint. Jedna se o pojmy sport, hra, metodicko - organiza¢ni formy, lyZe,

bézecké lyzovani.

Sport (anglicky, ptivodné z latinského disportare, bavit se, travit piijemné volny cas),
soucast télesné kultury, jejiz obsah tvoii pravidly piesné vymezené cinnosti osvojené
v tréninkovém procesu a predvadéné v soutézich (Encyklopedie télesné kultury, II. Dil, 1964).

Soudim, Ze pro lepsi pochopeni tohoto terminu je mozné pouzit definici prof.
Bohuslava Hodané, ktery tvrdi, ze ,,Sport je specificka, pfisn€ organizovana c¢innost
télocvicného 1 jiného pohybového, technického ¢i intelektudlniho charakteru s dominujici
vykonovou motivaci a z ni vyplyvajici prozitkovosti, realizujici se v dosahovani absolutné¢ ¢i
relativné maximalniho vykonu v piesné vymezenych a kontrolovanych podminkach* (Hodan,

2000).

,Hra, podle formy tedy mizeme hrou souhrnné¢ nazvat svobodné jednani, které je
minéno “‘jen tak® a stoji mimo obycejny zivot, ale které presto mlze hrace plné zaujmout.
K némuz se dale nepfipind zddny materidlni zdjem a jimz se nedosahuje zddného uzitku,
uskuteciiuje se ve zvlast' ureném case a zvlast uréeném prostoru, probiha fadné podle
urcitych pravidel a vyvolavd v zivot ur€ité spolecenské skupiny, které se rady obklopuji
tajemstvim nebo které se vymanuji z obycCejného svéta tim, ze se piestrojuji za jiné*

(Huizinga,1932).

Télesna cviceni ,,specifickym projevem pohybového chovani jsou télesna cviceni.
V procesu jejich vzniku 1 historického vyvoje se spojuji oba uvedené principy — zakladni
samopohyb jako niterny vyraz prozivani sebe sama piechazejici v zameérny pohybovy projev
kulturniho charakteru, pohybové chovani jako vysledek abstrakce z jinych pohybovych
¢innosti existencniho charakteru s cilem zdokonaleni téchto existencnich cinnosti. Tento
proces vrcholi chapanim télesnych cviceni jako zdmérného pohybového chovani, jehoz cilem
je zdokonalovani a rozvoj Clovéka v oblasti fyzické, psychické i socidlni ve smyslu jeho

socializace a kultivace™ (Hodan, 2009, 118).



Metodicko — organiza¢ni formy jsou podle Dobrého (1988) zptsob ucelného
uspotradani vnéjsich situacnich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem
umoznit realizaci danych pozadavki formulovanych jako konkrétni herni ilohy. Pfedevsim se
jedna o vztah mezi vnéj§imi faktory, podminkami (rozdé€leni zaki, vymezeni prostoru a casu).
Ve vyuce sportovnich her v télesné vychové uplatiiujeme pii nacviku a zdokonalovani hernich
¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systéml v rGzném rozsahu nasledujici

metodicko-organiza¢ni formy:

e Priipravna cviceni.
e Herni cviceni.

e Prlpravné hry.

Pripravna cviceni jsou specifické neptitomnosti soupefe a predem uréenymi a relativné
neménnymi vnéjSimi podminkami. PiedevSim se zamétuji na opakovani pohybového ukolu,
jehoz cilem je zdokonaleni provedené pohybové cinnosti. Mivaji obvykle piesnou
posloupnost. Pripravna cvi¢eni by neméla byt slozitd. O vysledné urovni dovednosti

rozhoduje mnozstvi praxe a pocet opakovani.

Herni cviceni jsou charakteristické pfitomnosti soupete. Herni podminky jsou pfedem
ur¢eny nebo jsou nahodné proménlivé. Lze je provadét soutézivou formou. Slozitost hernich
situaci je dana poctem zicastnénych hracl, vymezenym prostorem piipadné velikosti
casového useku potiebného k realizaci dané herni ¢innosti.

Zakladni pravidla pii pouziti vSech hernich cviceni (Dobry, 1988, 51).

e Pocet opakovani pfipadné doba trvani cviceni je pfedem stanoveno.
e Mc¢li bychom sledovat v jednotlivych cvic¢enich tispéSnost jednotlivce a skupiny.
e Vykon skupiny a jednotlivce priabézné sledujeme a hodnotime.

e Zvazujeme, jakym zplisobem muizeme hrace motivovat.

Prpravné hry - jsou prostiedkem, nejbliz§im vlastni hfe v podminkach totoznych nebo
velmi podobnych. Prupravné hry maji souvisly herni d¢j a proménlivé podminky. Pripravné
hry wvznikaji upravami pravidel sportovnich her, Upravami malych pohybovych her

a priblizovanim jejich obsahu a pravidel a ipravami hernich cviceni (Dobry, 1988). Prapravna
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hra je fizena (rozviji herni d¢j bez respektu ke kone¢nému bodovému vysledku), soutéziva

(cilem obou ucastnikli — soupett je zvitézit).

Lyze, nacini usnadiiujici pohyb v zasnézeném terénu. Lyze vznikly pted témét 5000
lety. V severskych zemich slouzili jako prostiedek dopravy, k lovu i k boji. Od pocatku 19. st
se zainaji vyuZivat 1 ke sportovnim ucelim. Podle Gcelu pouziti se lyze rozd€luji na lyze
slalomové, lyze sjezdové, lyze bézecké, lyze skokanské a lyZze pro akrobatické lyzovani

(Cermak a kol., 2010, 537).

Bézecké lyZovani vyjadiuje a oznacuje:

1. Zéavodni lyzatskou disciplinu vytrvalostniho charakteru.

2. Prostiedek pohybové rekreace a lyzatské turistiky.

3. Soucast dalsich sportovnich disciplin — biatlonu, lyzafského orienta¢niho béhu apod.
,»B¢h na lyzich je komplexni pohybova ¢innost, jejiZz podstatnou ¢ast tvoii béZecka

technika, kterd obsahuje vlastni techniku béhu- zplisoby béhu - a ostatni zplisoby bézecké

techniky* (Dvoidk, Magkova, 1991, 9).

2.2 Historie lyZovani

Cel¢ d&jiny lyzafstvi mizeme rozdélit do dvou vyznamnych etap, které se svym
vyznamem i délkou vyrazné lisi.

Prvni etapu mlizeme geograficky zaméfit na sever Evropy a Asie na udobi pfiblizné
5000letého vyvoje a druhou etapu na dobi ptiblizné 125let, kdy lyZovani doslova ,,zbldznilo*
rozsahlé civilizované oblasti s vhodnymi geografickymi a klimatickymi podminkami. Za
zasadni milnik obou téchto etap potom muzeme povazovat rok 1860, kdy dochazi
k diferenciaci mezi uzitnym lyzaiskym uménim lovci, sedlakli a vojakd a modernim
sportovnim lyZovanim obyvatel mést a venkova.

Z mnoha prament se lze docist, ze zaCatky moderniho lyZzovani smétuji do
Skandinavie a to zejména do Norska do provincie Telemark, kde bylo lyzafstvi v 19. st. na
pomérné¢ vysokém stupni technického vyvoje. Lidé z provincie Telemark méli zasluhu na
vytvofeni pokrokové lyzaiské techniky, kterd zpisobila zménu od primitivniho zptsobu
lyzovani k jeho modernimu pojeti. Norsko proto mizeme pravem povazovat za kolébku

lyzatského sportu (Kulhének, 1989).
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2.2.1 Prehistorie lyZovani

Vznikem snéZnic asi pied 4-5 tisici lety, zac¢ind obdobi prehistorie lyZovani, snéZnice mé&li
usnadnit pohyb po zasnézenych planich a umoznit tak pfeziti v oblastech po znacnou cast
roku pokryté ledem a sné¢hem. V pozdéjsi dobé z nich byly vytvotfeny lyze. Diikkazem toho
jsou ndlezy pravékych lyzi a nésténnych maleb s lyzaiskou tématikou vyrytych do stén
jeskyni.

Nejstarsi nalezend lyZe nazyvana hotingska lyZze pochazi z obdobi kolem roku 2500 pf.
n. l. a byla nalezena ve Svédsku. Jeji délka je 110 cm a §iika 16 cm. Historicky neméné
zajimavy je nalez druhého nejstarSiho, asi o 500 let mladSiho paru lyzi v Kalvtrisku ve
Vesterbottenu ve Svédsku. Tyto lyZe jsou téméF dvakrat tak dlouhé jako hotingské, méti
204cm a jejich Sife je 15cm. DalSi Casté nalezy pochazeji také z Finska. Riihimaki lyze
nalezena v jiznim Finsku, pochdzi z doby bronzové. Lyze byly povétSinou nalezeny
Vv raSelinistich, kde byl zamezen pfistup vzduchu a tak nedochazelo k jejich fyzikalnim
zménam. VySe uvedené i pozdéji nalezené lyze lze rozdé€lit na dva hlavni typy — na kratké
o délce 1-1,5m a na dlouhé 2m a delsi. Bez nejmensi nadsazky lze fici, Ze se zddné sportovni
odvétvi nemlze pochlubit tak starym nafadim jak lyzatstvi (Baran, 2011).

Na Norském ostrové Rodoy a v byvalém Sovétském svazu v oblastech Onézského
jezera a Bilého moie byly nalezeny nejstarsi jeskynni a skalni malby. V roce 1929 byly na
ostrové R6doy objeveny skalni kresby dvou lyzail, z nichz jedna byla téméf neporusena.
Jednalo se o malého muzika se dvéma nestejné dlouhymi lyzemi na nohou a holi
pfipominajici sekyru. Vyjev ziejmé prestavuje lovce bliziciho se ke své kofisti. O této kresbé
védci predpokladaji, Ze byla vyryta ptiblizn€ v roce 2500 pt. N. 1.

Pro lyZe této doby se vzil nazev ski, ptivodné islandské slovo Scidh, znamenajici kus
dreva. Tento ndzev se pouZival jak pro snéznice, tak pro lyZe. Slovo lyze je slovanského

puvodu, které bylo zndmo v Rusku jiz v 8. st. (Kulhanek, 1989).

2.2.2 Lyzai'sky stredovék

O pouzivani lyzi ve stifedovéku je dochovano spousta zaznamu ve formé baji a eposi a také
v mnoha dilech historikti. Historikové v téchto dilech pisi o tehdejSim Zivoté, kdy lyze jiz
nebyly jen nutnosti k preziti, ale slouzili také k zabaveé. Za vSechny bych uvedl pisemné
zdznamy o stfedovékém lyzovani v Norsku, které je mozné nalézt ve sbirce baji a epost pod

nazvem Edda.
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»Nejkrasngj$i mista v Edd¢ se tykaji lyzatského boha Ulla a bohyné Skadi, zejména
jejich putovani po pohotich na lyzich za lovem. Ull je pfedstavovan jako urostly lovec antické
postavy, jakysi protéjSek helénského Apollona. Svéd¢i o tom jeho jméno: Ull — vzneSenost,
nadhera. Skadi je dcerou zimnich hor. Jejim otcem byl bih mrazu Thiazzi, se sidlem vysoko
V horach na hradé Thrymheim. Pivabné je vypravéni o jeji svatb¢é a rozvodu. Skadi, bohyné
lyzaiti, se provdala za boha svétla a tepla Njorda. Ten daval pfednost pobytu na teplém
pobfezi a odmitl provazet svou zenu do studenych hor, kde by lyzovali. PySna kralovna
opustila manzela a vyzbrojena lyzemi a lukem se vratila ke svému otci do hor, prvni literarné
registrovany rozvod z lasky k lyzovani“ (Kulhanek, 1989, 21).

Do konce 17. stoleti je lyZovani omezeno na Uzemi dne$ni Skandinavie a Ruska.
Jedinou vyjimkou bylo Kranisko (dne$ni Slovinsko), kde sedlaci pouzivali lyZe jiz v 17. stoleti
pfi praci, dopravé a pro zabavu, jak o tom svédéi pisemné zdznamy knizete Weicharda

z Valvasoru, mistodrziciho v Kransku (Chovanec, 1989).

2.2.3 Sportovni pouZziti lyzi

Do mést se zacali lyZe pozvolna dostavat v prvni poloviné 19. stoleti, kde zacali lidem
slouzit zejména K zabavé a sportovani. Vznika tak sportovni lyZovani, jehoZ centrem se stava
norska Kristianie, dne$ni Oslo. LyZe se pouzivaly nejen k béhu a sjezdu, ale také ke skoku.
V provincii Telemarkem zacali mistni obyvatelé pouzivat novy typ vykrojenych lyzi tzv.
telemarsky, ktery jim umoznoval uzivat novou techniku jizdy a zatdceni. Ménili smér jizdy
a zastavovali pomoci kristianie a telemarku.

Zasadnim pfedélem ve vyuzivani lyzi pro sportovni Ucely se stal rok 1843, kdy
vV norském Tromso byl uspofadan prvni zavod v béhu na lyzich. Za v§im stdl Nor Sondre
Nordheim, nejvetsi lyzafskd osobnost této doby, vynikajici zdvodnik a zakladatel prvni
lyzaiské Skoly na svété ,,norské“. V roce 1877 byl v Kristianii zaloZen prvni lyzaisky klub na
svéte, pod nazvem Kristianka Ski — club. Tento klub potfadal od roku 1879 zavody ve skoku
na sné¢hovém mistku Husseby Hill. Zavody byly roku 1892 ptemistény do Holmenkollenu,
¢imz byl zalozen jeden z nejznamé;jsich lyzaiskych zavodi na svéte.

Mimotadny vyznam mélo pro mezinarodni rozSifeni lyZovani norsky badatel
a cestovatel Fridtjof Nansen. V roce 1888 uspotadal polarni expedici do Grénska, pii které
zdolal za 40 dni vzdalenost 560 km v obtiznych ledovcovych podminkach pravé za vyuziti

lyzi a sani. O této expedici vroce 1890 napsal knihu pod nazvem ,Na lyzich napfi¢
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Gronskem®. Tato kniha ovlivnila rozvoj lyzovani v celé tehdej$i Evropé a zejména potom

v alpskych zemich, do té doby lyZovanim pfili§ nedotcenych (Antos et al., 2011, 6-7).

2.2.4 LyZovani v ¢eskych zemich

Za zakladatele lyzovani v Cechach je pokladan Josef Rossler-Ofovsky, diplomat,
viestranny sportovec a propagator riznych sportil. V roce 1887 ptivezl do Cech prvni lyze
z Norska od firmy Heyde a Gustavsen. V tomto roce také zalozil pfi bruslatském klubu Praha
lyzaisky krouzek, ktery byl v roce 1894 pfejmenovan na Cesky ski klub Praha.

Pokud se zmifiujeme o zaéatcich lyZovani v Cechach, nemiizeme vynechat jméno Jan
Buchar, se kterym Otovsky velmi uzce spolupracoval. Jan Buchar fidici ucitel v Dolnich
Stépanicich u Jilemnice, byl velkym propagatorem lyzovani v Krkonosich. Zalozil v roce
1888 Klub ceskych turistl, byl velkym turistickym organizdtorem a spolu s Ofovskym
nasledné zaloZili v roce 1893 Cesky ski klub Vysoké nad Jizerou a o rok pozdéji sam zalozil
Cesky krkonossky spolek ski Jilemnice. Jan Buchar je také autorem prvnich metodickych
¢lankl o lyZzovani a v roce 1896 zavedl lyzovani do Skolni télesné vychovy. Byl také prvni
predsedou Svazu lyzaiti Kralovstvi Ceského, ktery byl zalozen jako prvni v Evropé slou¢enim
Ceského ski klubu Praha, Ceského ski klubu Vysoké nad Jizerou a Ceského krkonogského
spolku ski Jilemnice. O masové rozsiteni lyZzovani v KrkonoSich se také zaslouzil hrabé Jan
Harrach, ktery pfivezl lyze do Cech vroce 1892 z vystavy v Kristidnii. Jeho lesni sprava
ziizuje vyrobu téchto lyzi v Dolnich Stépanicich pro potieby lesnich d&lnikii a sportovcil

z Jilemnice a okoli (Bartos, Lustinec, 1988).

2.2.5 Vznik zastreSujicich mezinarodnich instituci

Vroce 1910 vznika v Oslu za tucasti 11 lyzafskych svazii Evropy, véetné svazu
ceského, tzv. Mezindrodni lyZaiska komise. Cilem této komise bylo pofadani kaZdoroc¢niho
lyzatského kongresu, ktery tidil lyZovani na mezinarodni Grovni.

V roce 1918 doslo k pfejmenovani Svazu lyzati Kralovstvi ¢eského na svaz lyzait
republiky Ceskoslovenské.

Na 1. ZOH konané vroce 1924 ve francouzském Chamonix mezindrodni lyzatska
komise uspotfadala kongres, ktery rozhodl pifeménit komisy na Mezindrodni lyzafskou

federaci FIS. Svaz lyzati republiky Ceskoslovenské se stal zakladajicim Glenem a dr.
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Slezacek clenem ptedsednictva FIS. Pti svém zalozeni sdruzovala 16 narodu, jejich pocet
postupné rostl na souc¢asny pocet 111 narodnich ¢lenskych instituci

FIS se stala vrcholnym a rozhodujicim organem ve vSech otazkach mezinarodniho lyZovani.
zahrnujici olympijské hry, mistrovstvi svéta a dals§i vrcholné svétové soutéze. FIS vydava
mezinarodni lyzatska pravidla, terminové listiny svétovych soutézi, vykonnostni Zebticky
zavodniki a pfimo 1 nepfimo ovlivituje vyvoj jednotlivych disciplin. Jako nejvyssi organ FIS
pravo rozhodovat ve spornych otazkach a plisobi také jako nejvyssi odvolaci instance (Anto$

etal., 2011).

2.3 Bézecka technika

Technika béhu na lyzich vychazejici =z pfirozeného lokomocniho pohybu
a vyznaCujicitho se paralelnim postavenim se pomérné dlouhou dobu neménila. BéZecka
technika je zakladni slozka béhu na lyzich. Jedna se o pohybovou Cinnost, kterd zahrnuje cely
obsah a rozsah pohybovych dovednosti, které je tfeba si osvojit pro bezpecny a ucelny pohyb
na bézeckych lyzich v terénu a v podminkach bézecké stopy, trati.

Zakladem bézecké techniky je v klasice stfidavy beh dvoudoby a béh soupazny
jednodoby. Podle druhu terénu se mohou ob¢ techniky vhodné kombinovat s cilem o co
brusleni dvoudobé a jednodobé. Z téchto dvou hlavnich technik jsou odvozeny dalsi nize
uvedené zpusoby brusleni. Sjezdy pti béhu na lyzich byvaji vétSinou bezpecné diky upravené
stop¢, ktera dobfe vede. V nepfehledném terénu zaujimame tzv. pohotovostni postoj s urcitou
piedozadni pohybovou rezervou. Zmény smeéru jsou pii bé¢hu na lyzich feSeny pirevazné
odslapy, odslapovanim, nebo za pouziti oblouku stfedniho poloméru. V hlubokém snéhu se
k zméné sméru pouziva tzv. telemark. Pro brzdéni, ptibrzdovani a regulaci rychlosti pfi
sjizdéni pouzivame jednostranny a oboustranny ptivrat, pluh, a na strmych svazich sesouvani

(Dvorak, Maskova, 1991).

2.3.1 Vyvaoj lyzarskych Skol

Lyzatskou §kolou rozumime zplisob vyu€ovani jizd€ na lyzich, to je zvladnuti lyZatské

techniky majici vétSinou narodni charakter.
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Lyzatské Skoly klasické techniky

e Norska skola — vznikla v prvni poloving 19. st. a prevladala do roku 1924. Byla
vlastné zrychlenou chiizi s nepatrnym vyuzitim skluzu a jizdou ve dvouoporovém
postaveni. Postaveni bézce bylo vzpfimené, dolni koncetiny téméei napjaté.
Pouzivaly se 2,2 — 3 m lyze, vazani z klize a dvé hole.

e Finska Skola — prosadila se v letech 1924 — 1938. Charakteristickd byla vys$Sim
postojem, nediiraznym pienosem téla na skluznou lyzi a malym pokréenim skluzné
nohy. Nedokonaly odraz se projevoval stale dvou oporovym postavenim ve skluzu.
Pojeti bylo spise silové. Typicky byl beh stiidavy stejnostranny tzv. passgang.

o Svédska skola — (skluzova) prosadila se po roce 1946 a vyznalovala se jiz jedno
oporovym postavenim ve skluzu, mohutnym odpichem holemi po dlouhé draze
a snizenym postavenim pied odrazem. Typicky byl béh sttidavy dvoudoby a béh
jednodoby s odpichem soupaz. Passgang byl z techniky vyfazen. Hlavnim
predstavitelem této techniky byl Svéd Jernberg. Svédska $kola znamenala vrchol
Vv tzv. klasické technice zaloZzené na principu odrazu z plochy lyze.

e Sovétska skola — (frekvencni, silovd) vyznacuje se dokonalym zvladnutim klasické
techniky s vyuzitim vysoké trovné rozvoje silovych schopnosti. Charakteristické

jsou vyssi frekvence fazi bézeckého kroku a silové pojeti béhu (Maskova, 1992).

Vznik bruslaiské techniky

Brusleni na lyzich bylo pouZivano jiz diive jako soucast klasické techniky, v pripadé
potieby zrychleni jizdy, avSak z hlediska techniky odrazu z plochy lyze i materidlniho
vybaveni byly moznosti zrychlovani jizdy vyc€erpany. Proto se hledaly jiné moznosti jak
Dolomitském béhu v Lienzu, kde Pauli Siitonen pouzil jednostranné brusleni. Od té doby
zacali zavodnici ve stale vétSim poctu pouzivat tuto techniku. Podle jejiho zakladatele se tento
zpusob nazyva ,,siitonentiv krok* nebo jednostranné brusleni. Americky bézec Bill Koch toto
jednostranné brusleni rozsitil na brusleni oboustranné tzv. skating, kdy tento zplisob pouzil
poprvé pii mistrovstvi svéta v Oslo 1980. Byla to doslova revoluce v bézeckém sportu a na
MS 1985 v Seefeldu jiz vétsina zavodnikl touto oboustrannou technikou zavodila.

Podminkou pro vznik této techniky bylo zkvalitnéni lyzi, dal§tho vybaveni
a v neposledni fad¢ také uprava trati. Pouziti umélych hmot na vyrobu skluznic lyzi zasadné

zmenS$ilo koeficient mechanického tfeni a vytvofilo tak vyhodnéj$i podminky pro skluz. Ke
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zlepSeni doSlo i v oblasti obuvi, kterd zacala tvofit s vdzdnim jednolity mechanicky systém.
Zmensilo se vazani, které do té doby piesahovalo lyzi a brzdilo tak lyzi pii odrazu. Pti
ptipravé bézeckych trati byly pouzivany nové upravovaci mechanismy, ¢imZ se dosahlo

rovnych tvrdych a dostate¢né Sirokych trati (Dvotak, Maskova, 1991).

2.3.2 Klasicky béh

Zpusoby klasického behu byly odvozeny od prace hornich koncetin, které mohou
pracovat bud’ stfidavé, nebo soupazné. Charakter pohybu hornich koncetin je tedy hlavnim
délicim znakem pfi klasifikaci béZeckych krokt klasickou technikou.

Délime ji na:
e Stiidavy béh — kazda paze pracuje zvlast, stiidave.

e Soupazny béh — paze pracuji soucasn¢, spolecné.

2.3.3 Brusleni

Zpisoby brusleni

e Oboustranné brusleni jednodobé — je charakterizovano odpichem soupaz na kazdy
odraz nohy.

e Jednostranné brusleni - na jeden odraz nohy pfipada jeden soupazny odpich holemi.
Odraz se provadi opakované jednou nohou, kdy skluzova noha zlistava stile ve
stop¢.

e Oboustranné brusleni dvoudobé — u oboustranné¢ho brusleni dvoudobého piipadaji
vzdy na jeden soupazny odpich dva odrazy a skluzy dolnimi kon¢etinami.

e Oboustranné brusleni stiidavé — je to brusleni se stfidavou praci pazi. Na kazdy
odraz nohy pfipadd jeden odpich souhlasnou pazi. Pouziva se ve strmych
stoupénich.

e Oboustranné brusleni prosté — je to brusleni bez odpichu, kdy mohou byt paze bud’

fixovany k télu, nebo mohou vyvazovat pohyb nohou (Bolek, 2008).
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2.4 Lyzarska vystroj

2.4.1 BéZecké lyZe a jejich konstrukce

Bézecké lyzovani je sportem i piijemnou vyplni volného Casu. Aby se stalo bézecké
lyZzovani zabavou a ne utrpenim, je velmi dilezité vybrat kvalitni béZzecké lyze, tedy bézky.
Bézky uz davno nejsou pouze dievéné, i kdyz dievo je stale zdkladem pro jejich vyrobu, diky
svym mechanickym vlastnostem je nejpouzivanéjSim materialem dievo listnatych stromt,
které je v posledni dobé ¢im dal vice kombinované s plastem nebo kosmickymi materialy,
jako je kevlar, karbon, titan nebo dal§imi kompozity. Bézky musi byt lehké, vazi 1-1,2 kg
a pevné a maji komuarkovou strukturu, jsou také velmi uzké 44-46 mm. U bézeckych lyzi je
kladen daleko mensi diraz na vodivost, proto maji jen mélky zlabek, i na toCivost, zatacky se

Nez si bézky vybereme, je vzdy dulezité si polozit zakladni dvé otazky:

1. Prvnim hlediskem pfti vybéru bézeckych lyzi je styl, jakym budeme pievazné lyzovat?

2. Druhym potom, budeme-li pouzivat bézecké lyze pro sportovni t¢ely nebo pouze pro

rekreacni lyZovani?

Bézky pro ,.klasicky styl* a pro "brusleni" maji totiz odliSné tvary i celkovou strukturu
a proto je velmi dulezité vybrat ty spravné. Bézky pro rekreacni jizdu si mizeme vybrat
dokonce i s integrovanym protiskluzem tzv. Supyny. Ten zabrani prokluzovani bézeckych lyzi
1 pfi pruds$im stoupani a bez nutnosti voskovani. Bézky se také déli podle toho, na jaky povrch
jsou urceny. Nekteré bézecké lyze jsou idedlni pouze pro jizdu ve zpevnéné stopé, jiné i1 pro

jizdu.

e Lyze urcené pro pohyb vyhradné ve stopé - classic - lyze musi byt velmi tuha, je
delsi nez na brusleni (az 2,30 m), aby rovnomérnéji rozdélovaly vahu lyzate.
Vyznacuji se vyraznéjsi SpiCkou s ostiejSim vrcholem pro plynulost pohybu po
dirazném odrazu. Charakteristické je 1 vétsi klenuti lyze v oblasti mazaci komory.
To spolu s optimdlnim zatizenim lyze vytvaii idedlni podminky pro spravné

technické zvladnuti odrazu.

e Pro brusleni — skating - bézecké lyze urCené na volny styl — brusleni - skating.

Charakterizuje je nevyrazna Spicka, zpevnéné hrany a celkové mensi prohnuti.
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Byvaji také uzsi, tedy méné stabilni a jejich optimalni délka je kratSi nez
u klasickych, asi 0 5-15 centimetrii del$i neZ postava béZce. Delsi lyZe sice 1épe
jedou, ale podstatné hiife se ovladaji. I tady je diilezitd optimalni tvrdost. Ptili§ tvrda
lyze ma zhorSené vedeni ve skluzu a lyzafi se s ni bude hife manévrovat. Pfili§
mékké bude brzdit kviili velkému proslapnuti a nasledné zbyte¢né velké treci plose.

e LyZe univerzalni — combi , na kterych se da jezdit jak v upravené stop¢, tak i bruslit.
Vlastnostmi jde o kompromis mezi klasikami a lyzemi na brusleni a vétSinou si je
potizuji lidé, ktefi nechtéji investovat do obou uvedenych typt, bohuzel vsak jejich
nakup pfinasi jistd rizika. Kombi lyZe jsou tvrdsi nez lyZe na klasiku, pokud vSak
zvolite pfilis tvrdé, bude odraz velmi obtizny. Soucasné jsou delsi nez lyZe na skate,
kdyz ale vyberete prili§ dlouhé, budou se pfti brusleni hiife ovladat. Optimalni délka
je 0 15-20 centimetrl vice nez postava lyzafe.

e Specialnim typem jsou takzvané — backcountry- které jsou uréeny pro bézkare, kteti
preferuji toulky volnou ptirodou v hlubokém snéhu nebo v mistech, kde neni
bézecka stopa. Siika lyze se pohybuje v rozmezi mezi turistickou bé&Zeckou
a sjezdovou lyzi, coz dodava bézci pocit stability i v hlubsim snéhu. Alespon jedna
ocelova hrana usnadiiuje pohyb po zledovatélém podloZzi a odolné skluznice ptidava
lyZim na zivotnosti. Pfi optimalni délce ptevysuji postavu lyzaie o 10—15 centimetra

(Soumar, 2001).

U vSech béZeckych lyzi plati, ze ¢im lepSi lyzafi jsme, tim tvrdSi a delSi lyZe si
muzeme vybrat. Pro Gplnost jeste¢ uvadim dé€leni lyzi dle vyrobct podle trovné lyzate a jejich

pouziti do Ctyf skupin. VEtSina vyrobcet je oznacuje ve stiedni ¢asti lyze. (Tabulka 1)

W | Turisticka lyze, ur¢end do volného a neupraveného terénu

L LyZe pro zacate¢niky a kondi¢ni béZce do volného terénu a upravené stopy

A Sportovni lyZe pro jizdu na upravenych i1 malo upravenych tratich. Dale se déli podle

bézeckého zpiisobu na lyze univerzalni (combi), klasické (classic) a bruslatské (skate)

S Zavodni lyze pro upravené traté délené na lyze pro klasicky a bruslatsky zplsob

Tabulka 1. Rozdéleni b&Zeckych lyzi

19




2.4.2 Vazani

Vazani slouzi k uchyceni lyze na botu. Za nejstarsi v Cechach pouzivané a pozdéji

vyrabéné vazani lze povazovat vazani titinové, rakosové, kterd umoziovala pouziti béznych

bot, dnes se vSak pouzivaji specialni boty pro béh na lyzich (Kozik, 2006).

Mechanismus uchyceni bézecké boty se liSi u turistického a sportovné zavodniho vazani

nasledovné:

Turistickd vazani — dnes se vyrabi hlavné v naslapném provedeni, Spicka boty se
zatlaci do cela vazani, kde dojde k zacvaknuti. K odepnuti béZecké boty sta¢i pomoci
hilky stlacit ploSku ve Spicce vazani a bota je uvolnéna.

Sportovni a zdvodni vazani - tato vazani vyuzivaji systémy, u kterych je nutné se

k lyzi sehnout a provést uzamceni nebo uvolnéni boty.

V Ceské republice byly jesté v devadesatych letech nejrozsifendjsim typem vazani 75 mm

tzv. pétasedmdesatka a sportovni verze 50 mm, které je konstrukéné stejna, pouze vazani je

uzsi.

Béhem devadesatych let byla tato vazani nahrazena celosveétove rozsitenymi standardy:

SNS - Salomon Nordic Systém, jde o naSlapné vazani od vyrobce Solomon,
S jednou podélnou vodici draZkou a hrazdi¢kou. Na trhu lze nalézt mnoho variant
tohoto vazani pro jednotlivé styly bézeckého lyZzovani. Typy vazani se lisi tvrdosti
gumového flexoru v predni ¢asti vazani, ktery zabezpecuje navrat boty do vychozi
pozice a zabranuje tak pfili§ velkému pohybu boty smérem vpied.

SNS Pilot/SNS Pilot Klasik - jde o vazani uréené pro zavodni ucely od firmy
Solomon. Vazani na skate je vybaveno origindlnim systémem dvou hrazdicek, coz
umoznuje lepsi spojeni boty s lyzi a zaroven 1 lepsi ovladatelnost lyze. Vazani od
firmy Salomon nejsou kompatibilni se vS§emi botami a je nutné na to brat zietel.
NNN - New Nordic Norm, n¢kdy téz Rottefella podle vyznamného vyrobce, lehce
ho poznidme podle jedné hrazdicky a dvou uzkych drazek, toto vazani je
kompatibilni s botami od vétSiny vyrobci jako jsou Alpina, Fischer nebo Rossignol.
NIS — Nordic Integrated Systém, zavodni verze od firmy Roteffela, rozdil je

Vv t&€snéjSim kontaktu mezi lyZi a botou, coz umoznuje vétsi kontrolu nad lyZi.
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Vyznam vodicich li§t na vazéani je velmi dilezity. V boté se podle typu vazani nachazeji
jedna ¢i dvé hluboké drazky, které pii jizd€ tzv. zapadnou do list a bota tak nevybo¢i mimo
lyzi. Vazani pro klasiku 1 brusleni se 1i§i pfedevsim tvrdosti gumy pied Spickou, kterd vraci
bézeckou botu zpét do vazani a zabranuje pfemrSténému pohybu nohy vpted. Zejména pro

brusleni je vodici lista nezbytnosti (Neuman, 2000).

2.4.3 Bézecka obuv

Podle vyuziti délime lyzai'ské boty na béh do 3 kategorii:

1. Turistické boty - rekreacni lyZafi oceni pfedevSim teplo a pohodli, které jim mize
turisticka obuv poskytnout. Gumova podesev umoziuje i béznou chiizi, aniz by byly
boty nenavratné poskozeny. Diky vnitinimu zatepleni by neméla mrznout noha ani pii

delsim vyletu a pomalejSim tempu.

2. Sportovni boty - tuto obuv vyuziji zejména pokrocili lyzafi. Zpravidla nabizi mirné
zatepleni, ale vétSinou svych prvkd, jako je tfeba plastova podeSev, se jiz podoba

zavodnim modelum.

3. Zavodni boty - bota na bézky pro zavodniky je ur€end pro jizdu na upravené trati. Jeji
konstrukce zajiStuje pevné vedeni bézecké lyZze a usnadiiuje manipulaci. Firmy

k vyrobé zavodni obuvi vyuzivaji téch nejnovéjsich technologii a materiala.

Podle bézecké techniky rozdélujeme obuv na 4 druhy:

1. Boty na klasickou techniku béhu - jsou nizké, bez zpevnéného kotniku. Diky tomu
umoziuji pohyb nohy v jejim maximalnim rozsahu, a tim i1 optimalni dynamiku
odrazu. Ve S§picce byva klasicka obuv mékci. Je tak zajiStén idedlni transfer sily

z chodidla na lyzi.
2. Bruslafské boty na bézky — boty na skate jsou naopak vyssi, ¢asto se zpevnénym
skeletem a kloubem v oblasti kotniku. To zabraiiuje vyboceni nohy jinym smérem nez

doptedu a umoziuje jistejsi odraz.
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3. Kombi boty na bézky — pro turisty, kteti opét voli kompromis mezi klasikou a skatem
je vhodna obuv kombinovana pro oba styly jizdy. Podrazka takové boty je stiedné
tvrda, stith vyS$i neZ u boty klasické a konstrukce mékéi, neZ ma bota na skate.
Neékteré modely jsou opatfeny pevnymi prezkami nad kotnikem, jejichz zapnutim

nebo sundanim muzeme botu ptizpisobit aktualni technice jizdy.

Backcountry — Pro jizdu v neupraveném terénu je vhodna vys$i robustni bota, nejlépe
z vod¢ odolnych materidli, poskytne pozadovany komfort, teplo a sucho i v hlubokém
snéhu. Pevnéjsi konstrukce boty a zesilené casti chrani nohu lyzate ptfed zranénim

i v nepfedvidatelném terénu a zajist'uji potfebnou stabilitu (Neuman, 2000).

2.4.4 Bézecké hole

Stejné jako u bézeckych lyzi tak i u holi se v posledni dobé udali velké zmény, ne tak
V konstrukei, ale hlavné v pouziti a kombinaci novych materidlti jako jsou titan a kevlar, které
zabezpecuji vynikajici pevnost a pfitom velmi dobrou vahu. Bez povsimnuti by také neméla
zUstat rukojet, zejména jeji anatomicky tvar a samoziejmé poutko, které by mélo byt pevné
a lehce nastavitelné.

Mnoho let se setkdvame s nazory, ze ¢im delsi hole, tim 1épe. Opak je vSak pravdou.
Délka hole by neméla presahnout u vzpiimené osoby pro klasickou techniku béhu nad
ramenni kloub u volného stylu nad troven nosu (Antos et al., 2011).

Naprosta vétSina populace se s délkou bézeckych holi strefi do jednoduchého vzorce:
délka holi na klasiku = vyska lyzate * 0,85 (maximalné po vrSek ramene)
délka holi na brusleni = vyska lyzate * 0,9 (mezi bradu a nos - netfeba pfitom bradu zvedat)

+/- 2,5 cm podle sily pazi, vSeobecné plati, Ze kratsi hole jsou vhodné;si pro dobrou techniku.

2.4.5 Oblecéeni

Pro bézecké lyzovani je volba spravného obleceni velmi dilezitd nebot’ mezi lidskym
télem a okolim dochazi k neustéalé tepelné vyméné. Lyzafi tak hrozi dva mozné extrémy a to
ptehiati nebo podchlazeni organizmu. Tomuto vSak lze velmi dobfe pfedchizet spradvnym
rozvrstvenim moderniho obleceni.

V dnes$ni dobé prevazna vétSina lyzafti vymeénila bavinéna tricka za spodni funkéni
pradlo nebo termopradlo. Jednd se o moderni tkaniny ur¢ené k noSeni ptimo na kizi, ze které
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odvadeji vlhkost do dalSich vrstev odévu. Zajistuji tak staly pocit sucha a tepla, navic jsou

lehké a pfijemné na dotyk (Musil, Reichert, 2007).

Pro nejlepsi mozny efekt je idedlni kombinovat jednotlivé vrstvy ndasledujicim

zpusobem:

Prvni vrstva - Jako nejspodnéjsi, prvni vrstvu, pouzivame takové materidly, které
maji za ukol udrzovat dobry komfort nositele, vétSinou se jednd o syntetické
materidly na bazi polyesteru PES a polypropylenu POP, které dokazi velmi dobie
tepeln¢ izolovat a odvadét vlhkost do dalSich vrstev funkéniho obleceni.

Druhd vrstva - tkkolem stfedni vrstvy je funkce termoregulacni, ma za kol odvadét
Z prvni vrstvy vlhkost a piebyte¢né teplo. Je vyrdbéna pievazné z polyesteru, vice je
vefejnosti znama pod nazvem fleec. Tento material je dostatecné prodysny, velmi
dobte izoluje teplo a vyrdbi se v mnoha gramdzich, coz jej pfedurcuje k pouziti
v mnoha sportech. Mizeme je v obchodech nalézt pod nazvy Windpro,Windbock,
Thermal apod.

Tteti vrstva - tieti, svrchni vrstva je vrstvou ochrannou. Ma za ukol ochranit pred
povétrnostnimi vlivy jako jsou vitr, dést’ nebo snih a také proti odéru. V ptipadé, ze
potfebujeme ochranit pred vétrem, pouzijeme lehké vétrovky podnazvem Pertex
nebo Tactel vyrobené ze zhuSténého nylonu. Za hustého snéZeni obleCeme t&Zsi
vétrovku s kvalitni membranou a v piipad¢ nizkych teplot mizeme pouzit bundy
z materidlu  Gore-tex jehoz hlavni vyhodou je bezkonkuren¢ni prodySnost
a odolnost. Na paméti vSak musime mit, ze ptidavanim svrchni vrstvy caste¢né
ubirame na prodysnosti a proto musime vhodné upravit silu prostiedni vrstvy tak,

aby nedochézelo k piehfivani organismu (Krej¢i, 2012).

Nejnovejsi technologie v textilnim primyslu jsou takzvana nanovldkna. ,,Uz nékolik let

se mezi vyrobci spekuluje o tom, zda libereckd nanovlakna zptisobi revoluci na outdoorovém

trhu. Ceska spole¢nost Nanoprotex, se na vyrobé nové technologie zdsadni mirou podili.

Membrana z Nanoprotexu je zalozena na principu, ze i nejmensim pérem membrany projde

1 ta nejvetsi molekula vody, tedy naseho potu, a zdroven tim nejvétSim porem, ktery

v nanovlaknové vrstvé najdeme, nepronikne ani ta nejmensi kapka vody* (Outdoor, 2013).
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2.5 Mazani

Mazani lyzi je dle Malé encyklopedie lyzovani (1987) ,téz voskovani, ¢innost
sméfujici ke zvysSeni skluznosti lyzi pfi chizi, behu, skoku a sjizdéni a zamezeni
podklouzavani lyzi ptfi vystupu. M4 zajistit efektivnost pohybu lyzate, v zdvodnim lyZovani
jez jednim z rozhodujicich ¢initeléi sportovniho vykonu. Ugelem mazani neni jen zvyseni
rychlosti lyzi, ale 1 ochrana a prodlouzeni Zivotnosti skluznice®.

Jinymi slovy mazani je véda, kterd urCuje tenkou hranici mezi spokojenosti
a nespokojenosti z pohybu na bézkach, nebot’ Spatné namazané lyze dokdzou zacinajiciho

lyzate odradit takovym zplisobem, Ze jiz nikdy nechce bézky vidét.

2.5.1 Druhy voskii

Vosky délime dle jejich pouziti na skluzové a stoupaci, které dale rozdélujeme na tuhé
a tekuté tzv. klistry (Tabulka 2). Kazda firma vyrabéjici lyzaiské vosky ma svoje vlastni
rozdé€leni a sviij vlastni manual na pouzivani voskd. Kazdy vosk je definovan druhem snéhu,

teplotnim rozmezim a barvou (Tabulka 3).

Skluzové vosky Odrazove vosky
tuhe (glider) tekuté tuhé tekuté (klistr)

\SC/O\

Tabulka 2. Zakladni rozdéleni voska
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Vosky SKIVO/pouziti
teplota uréeni  vyrobce, barva, typ pouZiti a vlastnosti

Zde udavané intervaly plati orientacné a pouziti se mize zménit podle zrnitosti (stafi snéhu) - podrobnosti naleznete na baleni voskt od jednotlivych
vyrobct.

Zajistuje dobry skluz bézeckych a sjezdovych lyzi, snowboardi na snéhu pii teploté +1°C a vyssi

S Baleni: uzaviratelna PE krabicka o obsahu 40g

>+1°C/>0°C o . . .
Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na jemnozrnném snéhu pfi teploté 0°C a vyssi.

stoupaci Baleni: PE valcovity obal s moznosti vytlatovani o obsahu 40g

Zajistuje dobry skluz bézeckych a sjezdovych lyzi, snowboardl na snéhu pii teploté -2°C az +2°C

Rl Baleni: uzaviratelna PE krabicka o obsahu 40g

+2°C az -2°C
Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na jemnozrnném snéhu pfi teploté -2°C az +2°C.

stoupaci Baleni: PE valcovity obal s moznosti vytlacovani o obsahu 40g

Zajistuje dobry skluz bézeckych a sjezdovych lyzi, snowboardi na snéhu pfi teploté -1°C az -6°C

Rl Baleni: uzaviratelna PE krabicka o obsahu 40g

-1°C az -8°C
stoupaci Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na jemnozrnném snéhu pfi teploté 0°C az -5°C.

Baleni: PE valcovity obal s moznosti vytlatovani o obsahu 40g

Zajistuje dobry skluz bézeckych a sjezdovych lyzi, snowboardl na snéhu pii teploté -5°C az -15°C

skluz  |SRROIRAIRHERRICHY Baleni: uzaviratelna PE krabicka o obsahu 40g

-5°C az-15°C o - P o 5 e o L
stoupaci [T Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na jemnozrnném snéhu pfi teploté -3°C az -10°C.

Baleni: PE valcovity obal s moznosti vytlatovani o obsahu 40g

Zajistuje dobry skluz bézeckych a sjezdovych lyzi, snowboardi na snéhu pii vSech teplotach. Lze
ho pouzit i jako tzv. podkladovy pod dalsi skluzné vosky. Baleni: uzaviratelna PE krabicka o obsahu
409

skivo parafin

SN )

uni s . . Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na jemnozrnném snéhu pfi teploté 0°C a vyssi.
stoupaci ol Baleni: PE valcovity obal s moznosti vytlatovani o obsahu 40g
stoupaci skivo univerzal - Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na jemnozrnném snéhu pfi teploté 0°C a niZsi.
P Baleni: PE valcovity obal s moznosti vytlatovani o obsahu 40g
. skivo parafin Pripravek k voskovani lyzi a snowboardi za vech sné¢hovych podminek za studena na celou plochu
uni skluz P - . . -
univerzalni pasta skluznice. Zlepsuje skluz a chrani skluznici
>0°C Klistr Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na mokrém hrubozrnném snéhu a na jarnim firmu

pfi teploté nad 0°C

Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na hrubozrnném vlhkém az mokrém snéhu pfi

+3°C az 0°C Klistr  Skivo Klister stibrny teplote 0°C a% +3°C

Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na mokrém hrubozrnném, pfimrzlém a starém

o % _20 H
+3°Caz-3°C Klistr snéhu pii teploté -3°C az +3°C

Zajistuje dobry odraz a stoupani bézeckych lyzi na hrubozrnny a zledovatély snih pfi teploté 0°C az
-6°C. Pfi ostrém snéhu se doporucuje pouzit jako podkladovy lyzafsky vosk pod vSechny druhy
Klistri.

0°C az-6°C Klistr

Zajistuje dobry odraz a stoupani béZeckych lyzi na vSech druzich hrubozrnného snéhu pii viech
teplotach

Tabulka 3. Rozdé€leni vosku firmy SKIVO (Trtik sport, 2013)

uni klistr  Skivo Klister universal

2.5.2 Stoupaci vosky a vosky pro skluz

Stoupaci vosky maji zamezit prokluzu lyze u klasického stylu béhu, kdy dochazi
k odrazu z plochy lyze, ktera se zastavuje pii zatizeni mazaci komory a jejiho kontaktu
s povrchem. Stoupaci vosky nanasime pouze do stoupaci komory- technika viz niZe.

Vosky pro skluz maji za kol snizovani tfeni za jizdy mezi lyzi a povrchem. Nanaseji
se u bézeckych lyzi na skate po celé skluznici u bézeckych lyzi na klasicky styl pouze na

pfedni a zadni ¢ast skluznice.
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Vosky vybirdme podle:
e Klimatickych podminek.
e Druhu snéhu, jeho struktura.
e Druhu lyzi a jejich skluznic.

e Terénu, ve kterém se budeme pohybovat.

2.5.3 Technika mazani lyZi

Pfi mazani béZeckych lyzi na klasicky zplsob je zdsadnim zjiSténim urceni tzv.
stoupaci komory, kam se stoupaci vosky nanasSeji. V této komote pii rovhomérném zatizeni
obou lyzi, diky jejich konstrukci, nedochazi ke kontaktu stoupaciho vosku s povrchem.

re¢
1

Naproti tomu pfi zatizeni jedné zlyzi dochézi k jejimu ,,proslapnuti a tim ke kontaktu
stoupacich voskl s povrchem a tudiz k moznosti odrazu lyze od povrchu. Nejjednodussi
moznost zjisténi stoupaci komory je tzv. papirovd metoda, kdy pfi rovnomérném zatiZeni lyzi
lyzatem, prostréime papir pod lyzi a pohybem snadno urc¢ime rozsah stoupaci komory danych
lyzi. Stoupaci komora zacina asi 10cm pied vazanim a konci u patky vazadni max. Scm za ni.
Do takto ur¢ené komory zdrsnéné¢ smirkovym papirem nanaSime stoupaci vosky, které se
odraz.

K tomu, abychom mohli vosky na lyZe nanaset, potfebujeme nasledujici komponenty:
korek, stérku na klistr, Zehlicku na zazehlovani voskd, tvrdou plexisklovou skrabku na strzeni
zazehleného parafinu, kombi-karta¢ -pulka méd’, pilka silon - na finalni Gpravu skluznych
Casti lyze, smyvac starého vosku.

Priprava skluznice pro skluz spociva v dikladném ocisténi skluznice od necistot
a starych voskt, ve srovnani skluznice a obnové nebo udrzbé struktury skluznice. Skluznici
nejdiive omyjeme Cisticim hadiikem namocenym ve smyvaci voskl, staré vosky ve stoupaci
komote klasickych lyZi odstranime plastovou Skrabkou. Silonovym kartd€em ve sméru jizdy
vykartadujeme skluznici. Zehli¢kou o teploté 110-115° C zaZehlime vosk do piipravené
skluznice. Dikladnym prohtatim skluznice nasytime jeji péry. Po vychladnuti seSkrabneme
piebytecny vosk ve sméru jizdy. Kone¢nou upravu dokoncime vykartd€ovanim skluznice

(\Valjent a kol, 2008).
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Nanogrip je jedna zposlednich technologii, ktera by méla usnadnit mazani. S touto

technologii pfisla na trh firma Peltonen. Jedna se o synteticky tekuty pfipravek, ktery se

nanasi po celé délce skluznice lyzi. Tento nasttik se provadi jiz v tovarné firmy Peltonen. Jeho

pouziti je diky teplotnimu rozmezi od +10° do -20°C skute¢né univerzalni (Contimex, 2008).

2.5.4 Druhy a teplota snéhu

Pro dobré namazani je velmi dulezité rozeznat druh sn¢hu (novy, jemnozrnny, stary,

umeély), toto zajistime pomoci zkuSenosti a logickym pfistupem k oznaceni struktury sn¢hu.

Rozhodujici jsou velikosti a hrubost krystal snéhu.

Novy snih je krystalicka, prava forma sné¢hové vlocky s jemnymi krystalky, které
jsou — v zavislosti na teploté — tvrdsi pii nizkych teplotaich a mek¢i pii vyssich
teplotach. Tyto jemné krystalky se v pribéhu skluzu snadno spojuji a zpisobuji
efekt tfeni a pfilnavosti. Tomu lze zabranit vhodnou smési voskli a odpovidajici
strukturou skluznice.

Jemnozrnny snih (stary snih) jiz proSel jednou nebo vice pfeménami, jejichz
pii¢inou jsou teplotni zmény. Teplotni zmény zptisobily, Ze se vnéjsi konecky
krystalti rozpustily nebo odpadly a to vedlo k vytvoreni struktury zrna. Ve srovnani
s novym sn¢hem neni efekt pfilnavosti tak vyrazny a dochéazi ke zvySeni tfeciho
efektu. v zavislosti na teploté muize byt tento snih vlhky a nasdknuty vodou nebo
muZe byt vysuSeny chladem a vétrem.

Hrubozrnny sni - stary snih) jiz Gplné ztratil svlij ptivodni tvar diky opakovanému
tani a opétovnému zamrzani a zménil se na sné¢hova zrna; jinymi slovy byl uplné
pfeménén. Zde mluvime o starém nebo hrubozrnném sné¢hu. v zavislosti na velikosti
jednotlivych ¢astic rozliSujeme mezi hrubozrnnym a jemnozrnnym starym snéhem
(velikost jednotlivych castic mezi 1 a 3 mm). Nejbéznéjsi formou hrubozrnného
sn¢hu je tzv. firn a snih se ztvrdlou vrstvou (krustou) na povrchu.

Umély snih - nebo ,,strojovy snih* piedstavuje pro servismany a lyzafe znacné
problémy, zejména kvuli své agresivité protoze je velmi hutny a neméa homogenni
tvar, je velmi tupy a od vosku vyZzaduje zejména vysokou rezistenci vici odirani
vosku. Po nékolika pfeménach, kterymi snih projde, se povrch snéhu zméni do
formy, ktera je krystali¢téjsi. Dojde ke zlepSeni skluznych vlastnosti a opét mohou

byt pouzity méné tvrdé vosky. Navzdory jeho nevyhodnym vlastnostem je tento typ
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sné¢hu tim, se kterym se pii zdvodnim lyZovani setkdvame nejcastéji (Trtik sport,

2013).

2.6 Pravidla pro pohyb na béZeckych tratich

e Ohleduplnost — kazdy lyzaf se musi chovat tak, aby neohrozil nebo neuskodil ostatnim

lyZatim.
e Znacky — kazdy je povinen sledovat znaceni a orientacni tabule.

e Bézeckd technika — na upravenych tratich se musi dodrzovat ptedepsany smér
a bézecka technika — v projeté stopé se nebrusli. Je zakazano vstupovat do stopy bez
lyZi.

e Volba stopy — pii dvou ¢i vice paralelnich stopach jedeme vzdy v pravé stopé.

Bruslime také vpravo. Clenové skupiny jedou za sebou v pravé stopé.

e Piedjizdéni — je mozné zprava i zleva. Piedjizdény nemusi mit svoji stopu uvolnit, mél

by vSak uhnout, je-li to pro néj bezpecné.

e Protijizda — pfi otkani s jinym lyzafem se vyhybame vpravo. Sjizdéjici ma piednost.

e Vedeni holi — pfi piedjizdéni i potkavani lyZait pohybujeme holemi jen podél téla.

e Ptizplsobeni rychlosti jizdy — kazdy béZec musi svoji rychlost pfizplsobit svym
schopnostem, nebezpecim traté, viditelnosti a hustoté lyzai. Musi udrzovat bezpecny

odstup od lyzate jedouciho pfed nim a v piipadé nutnosti musi sdm zastavit jakymkoli

zpliisobem, aby zabranil sraZce.

e Uvolnéni stopy — kdo zlstane na trati stat, musi opustit stopu. Upadne — 1i nékdo na

trati, musi stopu co nejrychleji uvolnit.

e Pomoc pifi nehodé¢ — kazdy je povinen v piipadé¢ nehody a zranéni jiného lyzate
poskytnout prvni pomoc.

e Povinnost identifikace — kazdy ucastnik i svédek nehody je povinen poskytnout
zakladni osobni udaje (Ski Zd’arsko, 1999).
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2.7 Didaktika vyuky

2.7.1 Uéeni

Uceni je informacni proces, ktery spociva v ptijimani, znovu vybaveni, a pfepracovani

podanych informaci. Kvalita osvojeni se urcuje tfemi ukazateli:

e Reprodukci poznatkii, dovednosti.
e Jejich aplikaci dle navodu.

e Vyuzitim v nestandardnich podminkach.

Dulezitym ptedpokladem pro zdarny ucebni proces je vybér vhodného uciva, které
koresponduje s cili vyuky. Zakladnimi prvky uéiva jsou poznatky, které se transformuji do
védomosti a ¢innosti, jez se modifikuji do pohybovych dovednosti a schopnosti. Pii vyuce
bézeckého lyzovani se uplatiuji zejména dva styly uceni a to motorické uceni a senzorické
uceni.

»Motorické uceni je déletrvajici zména v pohybovém chovani, ktera je ziskana jako
vysledek praxe nebo zkuSenosti a je méfitelna retenci ( pamétnim uchovanim)“ (Drafty 1973,

Oxendine 1973 v Rychetsky, Fialova, 1998, 63).

Dominantnim vysledkem motorického uceni jsou pohybové dovednosti, pohybové
¢innosti. ,,Dovednost je definovana jako uenim ziskany ptedpoklad pro provadéni zadaného

pohybového ukolu* (Zahradnik, 2004, 8).

Zakladni znaky nacvi¢ované pohybové dovednosti dle Capa (1980):
e Kvalita vysledkl senzomotorické ¢innosti (spravnost provedeni pohybu).
e Rychlost jejiho provedeni (hbitost).
e Ekonomicnost provedeni pohybu (nizky energeticky vyde;j).
e Zpusob provedeni pohybu (styl).

Osvojovani pohybovych dovednosti neprobiha vzdy linearné ale v nékolika fazich.

Vztah mezi poctem opakovani, ¢asem veénovanym uceni a zdokonalovdnim pohybové

vvvvvv
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ktivka u€eni. Kiivka uceni je grafickym vyjaddfenim vztahu mezi poctem cvicebnich lekci, ¢i

dobou nacviku a zvladnutim pohybové dovednosti (Rychetsky, Fialova, 1998, 71).

Faze 1: Hrubd motorika — wvytvafeni prvnich pifestav o pohybovém tkolu,
nedokonalost provedeni pohybu s velkym poctem chyb, pohyb je narocny na
mentalni i vizualni kontrolu.

Faze 2: jemnd koordinace — upevnéni struktury pohybové dovednosti, klesa podil
a dynamickych parametrt, jedinec si zac¢ina uvédomovat pohyb jako celek.

Faze 3: Stabilizace — stabilizace provedeni, jedinec provadi pohyb automaticky, bez
védomé posloupnosti danych pohybovych aktii. Koordinace pohybu je na vysoké
urovni, casové a dynamické parametry jsou sladény, vysledek z vykonného hlediska
je vysoky.

Faze 4: variabilni tvofivost — jedinec ma vysoce osvojené dovednosti a dokaze j

uplatnit ve vice slozitych ménicich se podminkach (Zahradnik, 2004).

2.7.2 Vyucovaci metody

vvvvvv

zpusob, jakym jsou zaktim predavany urcité védomosti a piekladany potiebné, které jsou

dilezité¢ pro zdokonaleni lyzaiské techniky. Pfi vyuce vychazime z celkovych podminek

vyuky: z véku zaku, z fyzickych a mentalnich pfedpokladii a z organizace vyuky. Pii vyuce se

vzdy objevuje né€kolik metod soucasné. V lyzatské vyuce déti a mladeze se uplatiuji zejména

tyto metody:

Metoda slovni instrukce — nejlépe v pocatku vyuky, kdy se Zici seznamuji
s pohybovymi prvky, které je chceme ucit. Vyklad musi byt Zdkiim srozumitelny
a m¢l by obsahovat maximalné dvé nové informace. Informace nesmi byt dlouha
a musi byt pfesnd. K okamzité informaci patfi 1 pochvala, vyznamna zvlasté pii
vyuce déti. Vyklad ma uzkou vazbu na dal$i metodu zrakovou instrukci, zak pti
vyuce vidi to, co pted tim slySel pii vykladu. Proto musi vyklad byt promysleny,

jasny a strucny.
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Metoda zrakové instrukce — jednd se o ukazku nacvi¢ovaného pohybu, provadénou
cviCitelem nebo k tomu povéfenym zdkem. Pfi vyuce déti vyuzivame jejich
schopnost napodobovat. Tuto metodu jak uz bylo uvedeno, pouzivame
bezprostfedné s predeslou metodou slovni instrukce. U ukédzky pro déti je mozné
ukazku prehanét - maximalizovat pohybové rozsahy. Mezi ukazkou a vlastnim
nacvikem nesmi byt pfili§ dlouhé doba.
Soutézni metoda — DéEti mezi 8 az 14 lety maji pfi kazdé sportovni aktivité vyrazny
zajem o svij vykon, chce jej porovnavat s ostatnimi. Metoda soutéZe tak plni
dualezitou funkci a zna¢né€ zvySuje zajem o vyuku.
Herni metoda — jejim hlavnim znakem je fantazijni, dobrodruzny charakter. Hra je
nezbytnou soucasti détského svéta. Pfi hife muze, ale také nemusi jit o prvenstvi.
Tim, ze si zak pii hie neuvédomuje ucitelliv zdmér, Ze je pozornost zaka odvedena,
podoba se hra pohybovému ukolu. Pii herni metod¢ rozliSujeme hry na:

e Malé hry — na malém prostoru, zabiraji kratky ¢as, mensi pocet

deéti.

wewr

e Velké hry — na velkém prostoru, organiza¢né narocnéjsi.

2.7.3 Lyzai'sky vycvik déti a jeho zvlastnosti

Predkladand diplomova prace se zabyva kategorii déti mladSiho Skolniho veéku

a star§iho Skolniho véku a je zaméfena na zvladnuti klasické techniky a volné techniky.
Postup uceni lyzafskych dovednosti proto musi odpovidat motorickému vyvoji détského
organismu. V piipadé, ze bychom nerespektovali zdsady pifiméfenosti a postupnosti vyuky
hrozi nebezpeci poskozeni détského organismu, napiiklad vinou velkého zatizeni. K tomu se
také pfidava nebezpeci si osvojeni nespravnych pohybovych navyka, které ztéZzuji nasledny

proces zdokonalovani aktivity (Antos et al., 2011).

Na zaklad¢ zvlasStnosti ontogenetického vyvoje lidského organismu byla stanovena

periodizace vyuky lyzai'skych dovednosti u déti a mladeze, kterd je tvofena Ctyfmi etapami:

1. Obdobi seznamovani — toto obdobi se vztahuje na déti ve véku 3 az 5 let a ma

nasledujici charakteristické znaky:

e Hra jako zaklad — v tomto vékovém obdobi si maji déti na snéhu piedevsim

volné hrat. U déti starSich 4 let se mohou vyuzit prvky lyzatské pripravy
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herni formou. Déti u¢ime zdkladni prvky jako chizi, obraty a vystupy, vse
vriuznych podminkdch a smnoha obménami. Chyby odstranujeme
mnohonéasobnym opakovanim. Pfi opravé se omezujeme pouze na zakladni

znaky techniky, jako jsou napiiklad postoj.

2. Obdobi vyuky hrou — toto obdobi je vymezeno vékovym obdobim 6 az 10 let a ma
nasledujici charakteristiku:

e Koordina¢ni zralost a schopnost napodoby — Vtomto véku déti zaznamendvaji
vyrazny prirGstek koordinac¢nich schopnosti, snadno se uc¢i a zvySuje se jejich
schopnost napodoby, coz usnadiiuje nacvik novych pohybl. Vyuka by méla
zachovavat komplexni charakter. S détmi je jiz mozné cvicit v druzstvech. Vyuka

musi byt pestra, mit spad a velkou proménlivost. Idealni je pouzivani her a soutézi.

3. Obdobi uceni - vzhledem k vyznamnym rozdilim v biologické zralosti déti v obdobi
pubescence je vékové vymezeni tieti etapy 11 az 14 let pouze orientacni. Etapa ma
nasledujici charakteristické rysy:

e Nastupuje tzv. pubertalni diskoordinace spojend s restrukturalizaci nervosvalovych
fetézcli a s nesouladem somatickych zmén se zménami motorickymi. Nesportujici
diskoordinace viibec projevit. Dochdzi k velké diferenciaci zakli podle zdjmi
a dovednostnich pfedpokladi. U jedinct, kteti neprosli pfedchozimi dvéma etapami
je nutné seznameni se zaklady lyzafskych dovednosti u téch, ktefi absolvovali
alesponl jednu etapu, se snaZzime o zdokonalovani diive osvojenych dovednosti.

Formu volime jako v piedchozich etapach s pievahou hernich cviceni.

4. Obdobi zdokonalovani — ¢tvrtd etapa zahrnuje vékové obdobi do 14 do 16 let a je
charakteristicka nasledujicimi znaky:
e Vyrovnavaji se vyvojové disproporce. Hlavnim tkolem je zdokonalovani
a rozvoj vSech nabitych dovednosti, které byly osvojeny v ptedchozich
etapach (Gnad, 2001).

Pii postupech vyuky na bézeckych lyzich je nutné postupovat nejen dle
ontogenetického vyvoje jedince, ale také dle zésad obecné didaktiky a didaktiky télesné

vychovy. ,, Jadrem didaktiky télesné vychovy je komplex otdzek, orientovanych na objasnéni:
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vybéru a usporadani uciva, které tvoti obsah vyucovani (curriculum), podstaty didaktického
(vzdelavaciho) procesu, v némz si zaci ve vzajemnych interakcich ,, zak — ucitel — ucivo —
podminky* osvojuji u¢ivo (¢innosti, dovednosti, védomosti, postoje aj.) (Rychetsky, Fialova,

1998, 23).

2.7.4 Osobnost lyZaiského instruktora

Lyzatsky instruktor je stejné jako ucitel Cinitelem pedagogického procesu. Obecné
plati stejné naroky na osobu instruktora jako na osobu ucitele ve Skole, ovSem se svymi
specifickymi zvlaStnostmi a rozdily. ,,(...) Mezi zadouci osobnostni charakteristiky ucitele
patiti moralni bezuhonnost, schopnost komunikace, odolnost viCi zatézi, emocionalni
inteligence a schopnost sebepozndni - sebereflexe. Osobnostni charakteristika ucitele je
typicka zvySenou socialni komunikativnosti, socidlni citlivosti a citovou stabilitou* (Dytrtova,
Krhutova, 2009,37).

Byt vynikajicim sportovcem jesté neznamend, Ze umim tyto své dovednosti a znalosti
také predavat. K tomu, aby byl vysledek pedagogického procesu co nejlepsi, musi instruktor
zvladat dovednosti zamétfené na feSeni pedagogickych probléml a situaci. Dytrtova

a Krhutova (2009) shrnuji tyto dovednosti do Ctyt bodu:

e Dovednosti, které se tykaji planovani a pfipravy vyucujici jednotky.
e Dovednosti, které se tykaji vlastni organizace a realizace vyucovani.
e Dovednosti, které se tykaji diagndzy a hodnoceni vykonu z4k.

e Dovednosti, které se tykaji sebehodnoceni ucitele.

Vsechny tyto dovednosti na sebe navazuji, vzajemné se prolinaji a ovliviiuji. Stejné jako

prochdzi vyukovym procesem zak, tak timto procesem prochdazi i instruktor, jehoz jednou

N 24

muze svym zakam predavat.
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2.7.5 Motivace

,»Slovo motivace je termin odvozeny z latinského motivus, coz je forma slova moveo —
,»hybam se*“ a movere ,,pohybovat ,,. Vyjadfuje tak pfenesené hybné sily chovani jedince*

(Hanus, Chytilova, 2009,63).

Dle Prichy (1995) je ,, motivace souhrn vnitinich i vnéjsich faktort, které:

Vzbuzuji aktivitu, dodavaji energii lidskému jednani a prozivani.
Zam¢étuji toto jednani a prozivani uréitym smérem.

Ridi jeho priibéh, zpiisob dosahovani vysledk.

M w0 P

Ovlivilyji téz zpisob reagovani jedince na své jednani a prozivani, jeho vztahy

k ostatnim lidem a ke svétu (Prucha, Walterova, Mares, 1995, 122).

,»Motiv Ize charakterizovat jako popud, ktery vychazi z potieby, jeZ ma byt ukojena, nebo
cile, ktery je stanoven a subjektem piijat. Clovék musi chtit né¢eho dosahnout. Motivy jsou
tedy vnitini hybné sily ¢innosti. Potifeba nebo cil vyvolavaji rozpor mezi dosazenym a tim,
¢eho ma byt dosazeno, nebo vyvolavaji pocit nerovnovahy vyvolany neukojenou potiebou.
Tyto stavy vedou K tenzi, ktery je provazena rizné silnym emocionalnim nabojem a navozuje
tendenci k jednani, které by mélo vyfeSit rozpor a obnovit stav rovnovahy. Neni-li cile
dosazeno, vede napéti k opé€tovnému zapoceti ¢innosti, byla-li Cinnost prerusena. Je-li potieba
nasycena, prestavaji dosavadni podnéty vyvolavat stav napéti, naopak miize vzniknout odpor
vuci opakované ¢innosti. Neni-li pfes veskeré usili cile dosazeno nebo neni-li uspokojena
potfeba, dochazi k tzv. frustraci (pocitu zklamani). V motivaci se tedy projevuje energizujici

a fidici aspekt™ (Obst, 2006).
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NEUSPESNE CHOVANI USPESNE CHOVANI

MOTIV | cIL
CESTA CESTA
M > C

PREKAZKA

FLUSTRACE g\\j

VNEJSI VNITRNI

Obrazek 1. Model uspé$ného a neuspésného jednani pii dosazeni cile (Hanus a Chytilova, 2009, 66)

Motivace pomaha ke snadnéjSimu zdolavani piekdzek na cest¢ k dosazeni stanovenych
cili, proto je v praci instruktora velmi zddouci, aby um¢l dobfe své svéfence motivovat.

Hanus a Chytilova (2009) uvadi:

Pravidla motivace zaka, studentt, G€astniki projektu, ¢lenii oddilu — ,,a¢astniki‘:
e Nikdy nesnizujete vyznam ,,ucastnik.
e Neptehlizejte malickosti.
e Nem¢jte oblibence.
e Pomahejte ,,ucastniklim* v rastu a zlepSovani se.
e Nesnizujte své osobni pozadavky.
e Nebojte se rozhodnuti.
e Pochvalte ,,ucastniky*, pokud si to zaslouzi.
e Informujte 0 zménach v programu, které se ,,ucastniku®, byt’ jen nepatrné, tykaji.
e Prokazujte osobni nasazeni a §iite kolem sebe dobrou naladu.
e Projevujte ,,0¢astnikim* divéru.

e Umoziujte svobodu projevil a ndzoru.
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e Nebojte se delegovat ukoly.

e Povzbuzujte ,,u¢astniky* v jejich napadech.

Je zcela nepochybné, Ze motivace u déti k jejich aktivizaci hraje velmi dilleZitou roly.
Odmeéna je pozitivnim cCinitelem motivacniho procesu. Pasobi kladn€, udrzuje zajem,
navozuje piijemné citové stavy, pocity uspokojeni a seberealizace. Forma odmeén je rtizna.
Muze jit o verbalni formu, pochvalu, ¢i materidlni odménu. Nevyhodou odmeén a to zejména
u déti je vykondvani ukonu jen pro samotnou odménu a ne pro zamyslenou ¢innost. Odména
se nesmi stat cilem samotnym, ale pouze prostfedkem. Teoreticky je snaze proveditelna
odména formou pochvaly. V praxi je to vSak v€c velmi obtiZzna, nebot’ skloubit chvalu
a konstruktivni kritiku je nékdy problematické.

Petty (1996) ve své publikaci piSe, Zze pokud chvalime, mame byt konkrétni. Dit¢ musi
védét za co a proC. Zakladni chybou je hodnotit pouze vykon, tim se odradi slabsi jedinci
a naopak ti schopni zlenivi. Je nutny individualni piistup ke kazdému jedinci, snazit se
rozpoznat jeho schopnosti a ocenit snahu. Za konstruktivni kritikou by mélo vzdy zaznit néco
pozitivniho. ~ ZkuSeny pedagog kritizuje tak, Ze to zdk vlastné ani nepozna. Uspéch
V dosahovani cilt je také silnou motivaci. Naopak trest je negativnim Cinitelem motiva¢niho
procesu, je spojen se strachem. Je dokazano, Ze trest je méné G¢innym prostfedkem k motivaci

nez odmeéna.

2.8 Obecny obsah a struktura zakladniho lyZaiského béZeckého vycviku

Nez se zacneme ucit nékterému ze zpiisobu jizdy na lyzich, musime provést pfipravu
a zvladnout zaklady bézecké techniky (Tabulka 4 a 5). Nacvik dulezitych lyzaiskych
dovednosti je podminkou pro jednoduchy a bezpecny pohyb na bézeckych lyzich. Teprve po
absolvovani téchto zakladi miizeme piejit pies specidlni bézeckou prupravu k nécviku

piislusnych bézeckych zpusobt a k zdokonalovani ostatni bézecké techniky (Tabulka 6 a 7).

PRIPRAVA PRED LYZARSKYM BEZECKYM VYCVIKEM

KONTROLA A UPRAVA BEZECKE VYSTROJE

KONTROLA SERVISNIHO MATERIALU

Tabulka 4. Struktura ptipravy pied lyzaiskym bézeckym vycvikem (Soumar, 2001)
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Kontrola a uprava bézecké vystroje a kontrola servisniho materidlu se tyka predevsim

vedoucich jednotlivych kurzl a instruktort.

ZAKLADY BEZECKEHO VYCVIKU NA LYZICH

ZAKLADNI PRVKY

NOSENI LYZI A HOLI

PRIPINANI A ODEPINANI LYZI

DRZENI HOLI

CHUZE NA LYZICH

Tabulka 5. Zakladni prvky bézeckého vycviku na lyzich (Soumar, 2001)

VSEOBECNA LYZARSKA PRUPRAVA

SPECIALIZOVANA PRUPRAVA

KLASICKA TECHNIKA OSTATNI BEZECKE BRUSLENI
DOVEDNOSTI
ZAKLADNI STRIDAVY BEH VYSTUPY ZAKLADNI JEDNOSTRANNE
DVOUDOBY e  stoupavym krokem BRUSLENI

OBRATY

BRZDENI
e  jednostranny piivrat

e oboustranny pfivrat

ZAKLADNI OBOUSTRANNE
JEDNODOBE

ZAKLADNI SOUPAZNY BEH
JEDNODOBY

SJIZDENI
e v pohotovostnim postoji

e Vv odpocinkovém postoji

ZMENY SMERU
e oblouky v pluhu

ZAKLADNI OBOUSTRANNE
BRUSLENI DVOUDOBE se
symetrickym pohybem pazi

ZRYCHLOVANI

e odpichem soupaz

ZAKLADNI OBOUSTRANNE
BRUSLENI{ STRIDAVE

Tabulka 6. Prvni ¢ast etapy zakladniho lyZovani (Soumar, 2001)
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VSEOBECNA LYZARSKA PRUPRAVA

SPECIALIZOVANA PRUPRAVA

Zdokonalovani jednotlivych
zpisobt béhu klasickou technikou

VYSTUPY
e stoupavym béhem
e prostym béhem

SJIZDENI
e ve snizeném postoji
e Vv nizkém postoji

OBOUSTRANNE BRUSLENI
DVOUDOBE s asymetrickym
pohybem pazi

ZMENY SMERU
e  preslapovanim
e oblouky

e telemarkem

OBOUSTRANNE BRUSLENI
PROSTE

Napojovani jednotlivych zptisobii
béhu klasickou technikou

Zdokonalovani techniky ostatnich
bézeckych dovednosti

Zdokonalovani jednotlivych
zpuisobti brusleni

Napojovani jednotlivych zptsobt
brusleni

Napojovani jednotlivych zplisobii béZecké techniky

Tabulka 7. Druha ¢ast etapy zakladniho lyZovani (Soumar, 2001)
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3 CIL PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je sestavit navrh metodického postupu pro vyuku

bézeckého lyzovani pomoci her a hernich cviceni.

3.2 Diléi cile

1. Vypracovat optimalni model vyuky béZeckého lyZovani pomoci her a prupravnych
cviceni.

2. Vytvofeny model vyuky bézeckého lyZovani realizovat v podminkach lyzaiskych
kurzt.

3. Ziskat zpétnovazebnou informaci prostfednictvim dotazniku.

4. Zjistit zdali je moZzné pomoci her a hernich cvi€eni ptilakat k bézeckému lyZovani jako

sportovni aktivité vice klientd.
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4 METODIKA VYZKUMU

V této praci jsem pouzil nasledujici metody a techniky vyzkumu, které vedli k dosaZeni cile

prace:

3.1 Metody vyzkumu

- Metoda primarniho vyzkumu - dle Komestika a Fejtka (1997) se jedna o druhy
dokumentt, které¢ obsahuji uplny text. Déli se na knihy a brozury, periodicky tisk,
specidlni dokumenty, jez se vymykaji pfesnému urceni.

- Sekundarni analyza — rozbor sekundarnich dat, ktera byla nashromazdéna jinymi
osobami. Sekunddrni zdroje jsou zpravidla jednoduSe dostupné. Jedna se o vefejné
informace, které byly shromédzdény za jinym ucelem nebo jako primarni zdroje.

- Metoda historicka - sbér a tfidéni informaci z literarnich zdroji a jinych prament.

- Metoda exploracni - je zaloZend na zjiSt'ovani skutecnosti formou dotazovani.

- Terénni Setfeni — ziskavani informaci od dotazovanych pomoci vyzkumnych technik
(dotazniku).

- Metoda matematicko-statisticka — uplatnéna pii vyhodnocovani anketniho Setfeni

formou grafii a tabulek.

4.2 Techniky vyzkumu

- Studium dokumentt — je technikou sekundarniho vyzkumu. Spociva ve zkoumani
tisténych nebo psanych zdroji.

- Dotaznik — nejpouzivanéjsi vyzkumnad technika, je technikou primarniho vyzkumu.
Informace ziskdvdme pomoci pisemného dotazovani. Vyhodou je snadné, rychlé
a nenaroc¢né ziskavani informaci od vétsiho poctu respondent.

- Rizeny rozhovor — osobni piimy verbalni kontakt mezi tazatelem a respondentem. Jde

o ziskavani informaci prostfednictvim otazek, které¢ klade tazatel.
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4.3 Zpracovani shromazdénych dat

Shromazdéné dotazniky byly podrobeny kontrole, nespravné nebo netplné¢ vyplnéné
dotazniky Vv poctu 7 nebyly do zakladniho souboru zahrnuty. Celkovy pocet dotaznika
k vyhodnoceni byl 199. Spravné vyplnéné dotazniky jsem zpracoval za pomoci programu

Microsoft Office Excel 2010, ktery byl pouzit k vytvoreni grafi.

4.4 Charakteristika vyzkumného Seti'eni

4.4.1 Charakteristika vybérového souboru

V ramci diplomové prace jsem pracoval se dvéma vékovymi skupinami respondentti —
mladsi Zaci a star$i Zaci. Jednalo se o zaky 4, 5 a 7 t¥id ze Zakladni $koly Jana Zelezného
Vv Prostéjoveé, Zakladni skoly E. Valenty v Prostéjove, Zakladni Skoly v Urcicich, Zakladni
Skoly Zelatovska v Prerové, Zakladni koly Travnik Pferov a Zakladni $koly U Tenisu

V Prerove.

e Vybérovy soubor 1 (VS1) tvofili zaci 4 a 5 tfid v poctu 87.
e Vybérovy soubor 2 (VS2) tvorili zaci 7 tfid v poétu 61.
e Vybérovy soubor 3 (VS3) tvofili zaci 7 tfid v poctu 65.

4.4.2 Aplikace vytvorené metodiky

Navrzeny metodicky manudl byl aplikovan Vv pfipadé vybérového souboru 1 na
pétidennich kurzech bézeckého lyzovani poradanych Sport centrem Prostéjov v aredlu
stiediska na Nové Vsi v obdobi listopadu 2012 az biezna 2013.

U vybérového souboru 2 probéhla vyuka bézeckého lyZovani formou her béhem
zakladniho bézeckého kurzu ve stredisku HynCice na Dolni Moraveé, kdy byly vyuce
vyhrazeny 2 dny.

Na vybérovy soubor 3 nebyla aplikovana vyuka bézeckého lyzovani formou her. Zde

probéhl kurz tak, jak maji v osnovéch stanoveno.
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4.4.3 Struktura dotazniku

Pro ovéfeni vyuzitelnosti vytvorené metodiky v praxi jsme pouzili dotaznikovou
metodu. Byly vytvofeny dva dotazniky, které zjistovaly nazory respondentii. Dotaznik ¢.1
zjistoval dosavadni zkuSenosti a nazory respondenti na bézecké lyzovani. Druhym
dotaznikem (dotaznik €. 2), jsme chtéli zjistit ndzory respondentli na bézecké lyzovani po
absolvovani nami pfipraveného kurzu. Dotaznik byl vzdy piedkladan pied kurzem

a v posledni den kurzu.

V tivodu dotazniku oslovujeme respondenty, vysvétlujeme divody pro¢ je dotaznik
predkladan, predstavujeme tazatele a vysvétlujeme vyznam odpovédi. Vzhledem Kk tomu, ze
byly dotazniky piedkladany détem mladsSiho Skolniho véku a starSiho Skolniho véku byla
hodnotici Skala zjednoduSena na tfi zpisoby odpovédi: ,,vyberte jednu z opovédi®,
,hodnoceni podle Skolni stupnice 1-5° a v piipadé zaskrtnuti moznosti ,;jiné*, mohli

respondenti uvést, co maji na mysli.

Dotaznik 1

Otazka €. 1 zjistuje, zdali maji respondenti néjaké zkusenosti s jizdou na bézeckych lyzich.
Otazka €. 2 zjist'uje, prostfednictvim koho se s bézeckym lyzovanim seznamili.

Otazka ¢. 3 zjistuje, jak se pfipadna zkuSenost s bézeckym lyzovanim promitala do pocitt
respondenttl.

Otazka ¢. 4 zjist'uje, zdali respondenti jezdi pravidelné na bézeckych lyZich.

Otazka ¢. 5 zjist'uje, zdali by respondenti uvitali vice zimnich pobyti na horach.

Otazka ¢. 6 zjist'uje, zdali by si respondenti chtéli vyzkouset jizdu na bézeckych lyzich.

Otéazky €. 7 a 8 zjistovali demografické tidaje, pohlavi, v€k a nazev skoly.

Dotaznik 2

Otazka ¢. 1 se zabyvala hodnocenim probéhlého kurzu béZeckého lyZovani ze strany
respondent.
Otazka ¢. 2 zde méli respondenti oznamkovat na stupnici 1-5 jak se jim libila vyuka

bézeckého lyzovani.
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Otazka €. 3 zjist'uje, jestli by ucastnici kurzu absolvovali tuto formu kurzu znovu.

Otazka ¢. 4 zjistuje, zdali by se chtéli respondenti i nadale vénovat béZeckému lyZovani
(jakoukoli formou, s rodi¢i, kamarady, oddilem...).

Otazka €. 5 zjistuje, zdali by si chtéli respondenti pofidit vybavu na bézecké lyZzovani.

Otazky ¢. 6 a 7 zjiStovaly demografické udaje, pohlavi, vék a nazev Skoly.
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5 VYSLEDKY

5.1 NavrZeny vyukovy program

Struktura nami navrhovaného vyukového programu je odvozena od struktury
obecného zakladniho bézeckého vycviku (Tabulka 4, 5, 6 a 7). Byla vSak pro nase ucely
zjednoduSena a zamétena zejména na zvladnuti klasické techniky bézeckého lyzovani. Vyuka
byla rozd€lena do dvou formatt v prvnim pfipadé pro pétidenni kurz vyuky bézeckého
lyZovani pro 4 a 5 t¥idy ZS (Tabulka 8) a v druhém piipadé na dvoudenni format kurzu vyuky
b&Zeckého lyzovani pro 7 t¥idu ZS (Tabulka 9).

Den Dopoledne Odpoledne

1. den e Pfijezd a ubytovani e Uvodni seznamovaci hry
e Navykani si na vystroj a vyzbroj
e Nacvik chiize — vSe bez holi

e Rovnovaha

2. den e Nacvik odrazu — stfidavy béh e Nacvik soupazny béh jednodoby
dvoudoby — bez holi /s holemi e Obraty
3. den e Nacvik vystupy e Nacvik jednostranné brusleni
e Nacvik sjezdy e (Odslapovani

e Nacvik brzdéni

4. den e Nacvik oboustranné brusleni e ProcviCovani ziskanych
dovednosti
5. den e Procviovani ziskanych e Odjezd
dovednosti

Tabulka 8. Struktura navrzené metodiky vyuky bézeckého lyZovani pétidenni format
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Den | Dopoledne Odpoledne

1.den e Seznameni se s vystroji a vyzbroji e Obraty
e Nacvik rovnovahy e Nacvik vystupy
e Nacvik odrazu — stiidavy bech e Nacvik sjezdy
dvoudoby — bez holi /s holemi e Nacvik brzdéni
e Nécvik soupazny béh jednodoby e Procvicovani

e Procviéovani

2. den e Nacvik jednostranné brusleni e Nacvik oboustranné brusleni

e (Odslapovani e ProcviCovani

Tabulka 9. Struktura navrzené metodiky vyuky béZeckého lyzovani dvoudenni format

5.1.1 Struktura vyukového dne
Vyukovy den je rozdélen do dvou blokl na dopoledni a odpoledni vyuc¢ovani.

Dopoledne
e Uvodni &ast — navozuje atmosféru celého programu, sezndmeni se s naplni a tkoly,
zahrnuje také kontrolu vystroje a vyzbroje, mazani ....
e Rozcviceni — zahfati organismu, piiprava na zvySenou fyzickou zatéz.
e Hlavni ¢ast dopoledniho program - nejdtlezitéjsi ¢ast, nacvi€ovani novych prvk,
prohlubuji se nauc¢ené dovednosti, pripravna cviceni, malé hry, velka hra.

e Zavéretna Cast dopoledniho programu — uklidnéni organismu.

Odpoledne
e Rozcviceni — zahtati organismu, pfiprava na zvysenou fyzickou zatéz.
e Hlavni ¢ast odpoledniho program - opakovani, prohlubuji se nau¢ené¢ dovednosti,
prapravna cvic¢eni, malé hry, velka hra.
e Zavére¢na Cast dopoledniho programu — uklidnéni organismu.

e Vecerni program, vyhodnoceni soutézi.
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Didaktické principy
Pro vyuku byly pouZity nasledujici didaktické principy:
e Od lehkého k té¢zkému.

¢ Od jednoduchého ke komplexnimu.

e (Od znamého k nezndmému.

5.2 Metodicky manual - HRY, HERNI CVICENi A PRUPRAVNA CVICENI.

Popis anagrami

@ pocet ucastniki, ¢as hry, & ¢as na pripravu, &’ vék hraci.

5.2.1 Prvni den

CiL: Seznameni se instruktor - déti, déti - déti, manipulace a navyk na vystroj

a vyzbroj, zvykani s na bézky- rovnovaha.

e Seznamovaci hry - bliz§i seznameni se v ramci skupiny, instruktor — déti, déti —

déti pomoci her. Mizeme zacit bez bézeckych lyzi, nasledné s bézeckymi lyzemi.

o JA JSEM... kDO 381 TY? @530, @ oca 15min, % o min & .. et
Pomiicky — bézky bez holi. Prostiedi — upravena rovina, zavetii.
Popis hry - ucastnici utvoti kruh, doprostfed se postavi prvni z nich a fekne, ja
jsem... predstavi se a ukonc¢i ptedstavovani vétou, a kdo jsi ty — ukaze na
dalsiho ¢lena kruhu. Pro inspiraci mohou zacit instruktofi a dle jejich vzoru

potom pokracuji ostatni.
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o PREDSTAVOVANI SOUSEDA @10-20, cca 20min, F min, @ 7-80
let, Pomiicky — bézky bez holi. Prostiedi — upravena rovina, zavetii.
Popis hry - skupina je rozdélena do dvojic, které si vyméni informace jeden
o druhém napt. jméno, kde bydli, poCet sourozenci (zaddme pied hrou).
Nasleduje seskupeni do kruhu, dvojice si postupné stoupaji doprostied a vzdy

prvni z dvojice pfestavuje druhého (instruktofi se také ti€astni).

o VOLACI @8-20, cca 20min, v 0 min, & 6-80 let, Pomiicky — b&ézky
bez holi. Prostiedi — upravena rovina, zavetii.
Popis hry - Gcastnici stoji v kruhu a do rytmu se placaji do stehen a tleskaji,
zacinajici pfi placnuti do nohou fiké své jméno a pii tleskani rukou fikd yjméno
nekterého hrace z kruhu, nikdy se nesmi opakovat dvé jména po sobé¢ (hrac,
kdyZ na néj ptijde fada znovu, nesmi opakovat stejné jméno, které jiz tekl),

rytmus se zrychluje, az do zbésilého tempa.

o OBLUDA @10-20, cca 20min, Y 0 min, & 6-80 let, Pomiicky — b&zky
bez holi. Prosti‘edi — upravena rovina, zavetii.
Popis hry - ucastnici si stoupnou do krouzku. Jeden se stane obludou. Ta
obchazi déti a tika: ,,Chodim, ja, obluda, kolem vas, velikansky hlad mam zas
a zas. Kdo mi mé jméno nepovi, tak ho obluda dneska sni“
Potom se n¢koho dotkne a ten musi fict jeho jméno. Tim, ze ho nefekne, stava
se obludou, pfedchozi obludu vysvobodil a ta si stoupne na jeho misto.

Opakuje se dokola.

o TOALETAK @10-20, cca 20min, u 0 min, @ 8-80 let,
Pomiicky — bézky bez holi, toaletni papir. Prostiedi — upravena rovina, zavetii.
Popis hry - skupiné¢ dame ruli¢ku toaletniho papiru s tim, aby si kazdy utrhl
tolik papiru, kolik za den spotiebuje. Kdyz je natrhano, tak jim oznamime, ze
kazdy musi fict o sobé tolik vét, kolik méa ctvereckd papiru. (jméno, kde

bydli...)
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e Honicky — hry, pfi kterych si déti odreaguji a zvyknou si na prostiedi, nejdtive si je

muzeme vyzkouset bez béZeckych lyZi, nasledné s jednou lyzi a obéma lyZemi.

o CESTICKY @10-40, cca 20min, v, min, & 6-80 let, Pomiicky —
béZky bez holi. Prostiedi — nepravidelny, neupraveny terén.
Popis hry - honic¢ka ve sné¢hu s riznymi cestickami. Urceni cestafi zacnou ve
sné¢hu délat snéznou stopu (na bé&zkach 1 bez bézek). Ostatni cupitaji za
nimi. Zalezi na kreativité cestaid, jak uslapou cestic¢ky, které se proplétaji apod.
AZ jsou cesty kompletni, zatne se hrat. Pravidla jsou velmi variabilni,
doporuéuje se hrat klasickou honi¢ku — uréi se chytaéi. PRAVIDLO C. 1:
nikdo si nesmi zkracovat cesticky napft., Ze pieskoci z jedné peSinky do druhé,

aby unikl chytaci.

o NARYBARE @10-50, cca 15min, ¥, min, & 8-80 let,
Pomiicky — bézky bez holi, vymezovaci teriky. Prostifedi — upravena rovina,
ZAvetii.
Popis hry — za pomoci ter¢ikti vymezime hraci pole, uréime rybate a rybicky
(napoprvé mohou byt rybafri instruktoti) kazda skupina se postavi na rozdilnou
stranu. Rybafi se za zvolani ,rybi¢ky rybicky rybéfi jedou™ rozjedou proti
rybickdm a snazi se chytit co nejvice rybic¢ek, po chyceni se z rybic¢ek stavaji

rybafi. Vitézi ten, kdo zlstava nejdéle rybickou.

o NA CERTA @10-50, cca 15min, v 0 min, & 8-80 let, Pomiicky —
bézky bez holi, vymezovaci teriky, Svihadlo, lano. Prostiedi — upravena
rovina, zavetii.

Popis hry — uréime jednoho hrace certa, kterému nasadime ocas (Svihadlo,
lano...) ten honi a dotykem ve vymezeném prostoru znehybniuje ostatni hrace.
Tito vS8ak mohou také znehybnit Certa tim, ze mu seberou ocas. Hra konci
Vv ptipadé znehybnéni vSech hrach, nebo v ptipade, Ze néktery hra¢ dokéaze bez

chyceni Certovi sebrat ocas.
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Modifikace
e znehybnéného hrace mize vratit do hry hrac, ktery udéla pred
chycenym hracem kotrmelec, v této modifikaci se doporucuje

vice Certli, nebo upravit vymezeny prostor pro honicku.

o ZAMRZLIK @10_50, cca 15min, “, min, & 8-80 let,
Pomiicky — bézky bez holi, vymezovaci ter¢iky, vicebarevné $atky. Prostiedi —
upravend rovina, zavetii.
Popis hry — Mezi détmi vybereme 1-5 mrazikd, ktefi budou viditelné oznaceni.
Mrazici maji za ukol dotykem znehybnit ostatni hrace, kteti se po dotyku
stanou Zamrzliky a postavi do stoje rozkro¢ného. Zamrzlika mize vratit do hry
hré¢, ktery mu podleze pod nohama. Mrazici vitézi v ptipadé znehybnéni vSech

hracu.

o pNEUMATIKY @050 @ cca 1omin, @ omin, & et,
Pomiicky — bézky bez holi, vymezovaci ter¢iky, vicebarevné Satky. Prostiedi —
upravena rovina, zavetii.
Popis hry - Mezi détmi vybereme 1-5 honici, které nazveme Spendliky
a viditelng je ozna¢ime. Ostatni se stavaji pneumatikami. Spendliky maji za tikol
dotykem propichnout co nejvice pneumatik. Kdyz se mu to povede, sedne si
pneumatika do diepu a zasy¢i. Pneumatiky se mohou vratit do hry ve chvili,

kdyz je jind pneumatika dofoukne - 5 diepti.

Seznameni se s vystroji a vyzbroji — obouvani lyzi, vyzouvani lyzi, nasazovani
holi. Instruktofi nejdiive ptedstavi a piedvedou bézecké lyze, druhy bézeckych lyzi,
bézecké techniky. Pfedvedou ukdzku nasazovani a vyzouvani bézek, spravné

nasazovani holi.

o OBOUVACKY HRY A STAFETY &D10-40, @eca z0min. % 5 min, &
6-80 let, Pomiicky — bézecké lyze, hole, oznaCeni startu a cile. Prostiedi —
upravend rovina, zZavetii.

Popis hry — Na sné¢hu vyznacime start a cil, vzdalenost mezi nimi je 15-20 m.

Za cilovou caru si vSichni odlozi své bézky, potom se vrati na startovni caru.
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Na povel vSichni vybéhnou k odlozenym lyzim, vyhrava ten, kdo si pfipne
prvni své vlastni lyze.
Modifikace

e Hrac¢i bézi na lyzich, vitézi ten, kdo za cilovou carou diive
sunda lyZe a zapichne je do snéhu.

e Zmista startu vSichni bézi za cilovou ¢aru, kde si nazuji své
bézky a bézi do mista startu. Vitézi ten, kdo se prvni vrati na
start.

e Forma Stafetového béhu, rozdéleni do n€kolika skupin, skupiny
stoji bez bézek, jeden par je polozen kazdé skupiné v cili, po
startu prvni bézi do cile k bézkam, kde si je nasadi a bézi
s bézkami na start, kde se odepne, druhy v potadi si je nasadi
a bézi do cile, kde je odepne a bézi predat placnutim Stafetu

dalsimu, vitézi ta Stafeta, kterd se nejdiive vystiida.

o HRY A STAFETY S HOLEMY 6:11310-40, cca 10min, L. min, @ 6-80
let, Pomiicky — bézky s holemi, oznaceni startu a cile. Prostiedi — stopa,
upravend rovina, zZavetii.

Popis hry - rozdéleni do skupin, na sné¢hu vyznacime start a cil, vzdalenost
mezi nimi je 15-20 m, kcilové meté zapichneme jedny hole. VSichni
v druzstvu jsou bez holi, po startu vybéhne prvni smérem K cili, kde si spravné
nasadi hole a za jejich pomoci bézi do cile, kde pteda hole, druhy hole nasadi a
bézi do cile, kde je nechd a bézi do cile, kde placnutim pieda Stafetu. Vitézi

druzstvo, které se prvni vysttida.

vvvvvv

pfenosu z jedné nohy na druhou.

o VAHY @10-40, cca 15min, v 0 min, & 6-80 let, Pomiicky — bézky
s holemi, Prostiedi — stopa, upravena rovina, zavetii.
Popis cviceni — ptenaSeni vahy zjedné lyZze na druhou na misté nejdiive

s opérou holi, nasledné bez holi.
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Modifikace
e Zvedani Spicky lyZze.
e Zvedani patky lyZe.
e Zvedani celych nohou prava/ leva lyze.

e Vsechny uvedené cviky v jizdé z mirného kopce.

o HOLUBICKA @10-40, cca 10min, L 0 min, & 6-80 let, Pomiicky —
bézky, Prostiedi — stopa, upravend rovina, mirn¢ klesani, zavetii.
Popis hry — na misté provadime holubi¢ku, nejdiive mizeme cvience nechat
opirat Spicku lyZe o snih, nasledné jiz bez opory.
Modifikace
e Ve stop¢ pii jizdé

o UKAZOVANA @10-40, cca 15min, v 0 min, & 6-80 let, Pomiicky —
bézky, Prostiedi — stopa, mirné klesani, zavetii.
Popis cvi¢eni — rozdéleni do dvojic, pii jizdé ve stopé jede prvni z dvojice
a stfidavé se otac¢i na levou a pravou stranu, tak aby vidél, co jeho
spolujezdec jedouci za nim ukazuje na prstech a nahlas vyslovuje hodnotu,
kterou vidi.
Modifikace
e Jedou za sebou pohled rozkrokem

e Jedou za sebou pohled zaklonem

"5 min, E’ 6-80 let,

o STAFETOVE BEHY @10-40, cca 25min, Y
Pomiicky — bézky s holemi, oznaceni startu a cile, Stafetové koliky, Prostiedi
— stopa, upravena rovina, zavetti.
Popis hry - rozdéleni do skupin, na snéhu vyznacime start a cil, vzdalenost
mezi nimi je 15-20 m. Druzstvo stoji v fadé — prvni bézi k meté, ob&hne ji
a po dobéhu predani Stafety dalSimu (obihani mety z jedné strany a z druhé
strany) Vitézi to druzstvo, jehoz vSichni uc€astnici se nejdiive vystiidaji.

Modifikace
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e Stoj viade — prvni bézi k meté, uprostted 5 diepti, obéhnuti mety,
po dobéhu piedéani Stafety dalSimu (obihani mety z jedné strany
a Z druh¢ strany).

e Stoj viadé — prvni bézi k meté, uprostied meta, ob&hnuti mety
dokola, obéhnuti mety na konci, po dobéhu pifedani Stafety
dal$imu (z jedné strany potom z druhé strany).

e Stoj viadé — prvni bézi k meté uprostied, udéla kotrmelec a bézi
k meté na konci, obéhne ji a po dobéhu predani Stafety dal§imu (z
jedné strany potom z druhé strany).

e Stoj viadé — prvni beézi K cilové meté, nasleduje obrat a b¢h
pozpatku placnutim predani Stafety.

e Vsichni Clenové druzstva sedi viadé za sebou, po startu se
posledni pfemisti pfed prvniho, jakmile dosedne, opét posledni
vstavd a beézi pred prvniho, vitézi to druzstvo, které se prvni

»proseda‘ do cile.

5.2.2 Druhy den
CIL: Nacvik stfidavého b&hu dvoudobého a obrati.

Dopoledne

o ROZCVICKA @10-40, cca 10min, L 0 min, @ 5-80 let, Pomiicky —
beézky, Prostiedi — stopa, upravend rovina, zavetii
Popis — poskoky - na misté prvni maly, druhy vétsi, tfeti nejvetsi, vitani
slunce — spolu svydechem hluboky ptfedklon se vzpazenymi rukama,
postupny néadech z predklonu pfechod do mirného zdklonu se vzpazenyma
rukama (mavani slunci). V mirné pokréeném postoji (odpovidajici postoji na
bézkach) placame rukama po stehnech, jakoby urcujeme rychlost béhu na
bézkach, zrychlujeme, zpomalujeme, pti zvolani ,,poticek* vyskocime, pii
zvolani ,,vétvicka® piechazime do hlubokého diepu. Ctvrt obraty s vyskokem
na misté — Ctvrt, pul, ti1 Ctvrté, cela, prechazime na ptlobraty ptl, celd a na
zaveér se pokousime o cely obrat najednou. Zklidnéni a streCink, protdhnuti

hornich a dolnich kondetin.
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Nacvik spravného odrazu — idedlni prostfedi pro nacvik spravného odrazu je oval

o délce 200 m, poptipad¢ rovina cca 100 m dvé protilehlé stopy. Instruktor

provede ukazku spravné techniky odrazu pii stiidavém béhu dvoudobém.

CHUZE SUNEM @10-40, cca 15min, L 0 min, @ 5-80 let, Pomiicky

— bézky, Prostiedi — stopa na roving, zavetti.

Vv

a pouziti holi. Ruce uvolnéné jako pii bézné chiizi.

o SKLUZ BEZ HOLI @10-40, cca 15min, “, min, & 5-80 let,
Pomiicky — bézky s holemi, Prostiedi — stopa na roving, zavetii.
Popis cviceni - hole drzime uprostied, podélné se stopou a nacviCujeme

spravny odraz ve stopé, mizeme piehdnét praci pazi. Postupné prodluzujeme

skluz.

o KDO NEJDAL @10—40, cca 15min, L 0 min, 6’ 5-80 let, Pomiicky —

bézky s holemi, Prosti‘edi — stopa na roving, zavetii
Popis hry — soutéz, kdo dojede na urcity pocet odrazii co nejdal bez holi,
kontrola instruktord, oprava techniky.
Modifikace
e Na jedné noze.

e Pfidame hole.

o KLOUZEK @10—40, cca 10min, & 0 min, @ 5-80 let, Pomiicky —

beézky s holemi, Prostiedi — kruhova stopa, zaveétii
Popis hry — pfi chiizi na kruhu o priméru 100m se kazdy snazi udélat co

nejméné klouzavych krokd.

Modifikace

e Probéhnout kolecko v nésledujicim rytmu: rozbéh dvéma kroky

a skluz na jedné lyzi pticemz skluzova lyze se pravidelné strida.
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e Pfidame hole.

o KOLOBEZKA @10-40, cca 15min, Y 0 min, & 5-80 let, Pomiicky —

bézky s holemi, Prosti‘edi — stopa na roving, zavetii.
Popis cvi¢eni — v pfedem piipravené stopé se lyzafi pohybuji tak, Ze jedna
lyze jede ve stop€, druhou nohou, ktera je bez lyZe se lyzatf odrazi jako na
kolobéZce. Procvicujeme bez holi, klademe diraz na spravny pohyb rukou
podél téla od predpazeni do zapazeni. Nohy stiidame.
Modifikace

e Ptidame hole.

e LyZe na obou nohou, odraz provadime néckolikrdt po sobé

stejnou nohou, diraz na okamzik odrazu.
e Dva lyzafi v jedné stopé&, stoji na vnitini lyzi, propletené ruce

Vv loktech, nohou bez lyze se odréazi / s lyzi se odrazi.

o SKLUZ S HOLEMI @10-40, cca 15min, & 0 min, & 5-80 let,
Pomiicky — bézky s holemi, Prostiedi — stopa na roviné - nejlépe oval,
Zavetti.

Popis cvi¢eni — instruktor pfedvede spravnou techniku stfidavého béhu
dvoudobého, lyzaii ve stop¢ za sebou napodobuji — instruktofi opravuji

ptipadné chyby.

o LATRYNA @10-40, cca 90min, v 5 min, & 8-80 let, Pomiicky —
bézky, sirky, utrzky toaletniho papiru, hrnce podle poc¢tu druzstev, Prostiedi
— upravena rovina, zavetii
Popis hry — na zacatku je vymezen hraci prostor, ve kterém se pohybuji
ucastnici hry, vtomto prostoru se také pohybuje Latryna — instruktor, ktery
ma u sebe utrzky WC papiru, Hajzl baba — instruktor, ktery ma plny sacek
sirek, které¢ simuluji Zivoty a minimalné tfi Prijmy — instruktofi, ktefi jsou
ozna&eni cedulkami napt. Rychly, Nekoneény, Ridky ...... prujem. Hraci jsou
rozdéleni do druzstev, kazdému druzstvu je pfidélen jeden hrnec, ktery maji
na svém stanovisti. Déle jsou kazdému hraci ptidéleny tii zivoty v podobé
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Odpoledne

sirek. Uéelem hry je nasbirat co nejvice ttrzkil a ty zavézt do svého hrnce.
Kazdy hra¢ mize vzit pouze jeden ttrzek a ten zanést do svého hrnce. Hra je
ztizena tim, ze Priymy mohou, v ptipad€ Ze chyti hrace, odebrat hraci zivot
(sirku) 1 utrzek, dokud ma zivoty mize chodit pro utrzky, v pfipadé¢, ze byly
hra¢i odebrany vSechny zivoty, vyhledd Hajzlbabu, kterd mu po predvedeni
napft. spravného odrazu, skluzu apod. pteda dalsi Zivot max. tii (vzdy jeden za
spravnou ukazku cvic¢eni). Hraje se po urCitou dobu, vitézi to druzstvo, které

nasbira nejvice utrzkd. VSichni instruktofi jsou v neustalém pohybu.

e Nacvik soupazny béh jednodoby - Instruktor predvede spravnou techniku

soupazného béhu jednodobého.

o ROZCVICENI 15min, procvi¢ovani stfidavého b&hu dvoudobého

s holemi drzenymi uprostted ve vodorovné poloze, diraz na spravnou

techniku odrazu a praci rukou, pfidani holi - kontrola instruktort.

HOUPANA 6$310-40, cca 15min, & 0 min, & 5-80 let, Pomiicky —
bézky bez holi, Prostiedi — stopa na roving, zavetii.

Popis cviceni — lyzaii se pohybuji v upravené stopé pouze pomoci rukou bez
holi, max. prace pazi obé az pied oblicej, nohy zistavaji v paralelnim
postaveni, dochazi k mimmému zhoupnuti v kolenou a k hlubokému

predklonu, paty nohou se pii odrazu zvedaji.

HOD A BEZ @10-40, cca 15min, L 0 min, & 5-80 let, Pomiicky —
bézky bez holi, Prostiedi — stopa na roving, zavetii.

Popis cviceni — Z podiepu si lyzat pred sebe do vysky vyhodi mi¢, provede
odraz jednou nohou a ve skluzu na jedné lyzi jej chyti — stfidani odrazové

a skluzové nohy.
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o sOUPAZNY BEH PROSTY 1040 eca 15min, ¥ 0 min & ..
let, Pomiicky — beézky s holemi, Prostiedi — stopa na roving, zavetii.
Popis cvic¢eni — lyzati se pohybuji v upravené stopé pouze pomoci rukou, ve
kterych maji hole uchopené uprostied, max. prace pazi, nohy zlistavaji
V paralelnim postaveni.
Modifikace

e Cviceni provadime za pomoci holi.

o SILACI @10-40, cca 15min, L 0 min, & 5-80 let, Pomiicky — O,
Prostiedi — stopa na roviné nebo mirné stoupani, zavetti.
Popis hry — soutéz, kdo na stanoveny pocet odpichi dojede nejdal.
Modifikace
e Stafeta, kazdy lyzaf v druzstvu ma k dispozici uréity podet
odpichii, po dojezdu od posledniho odpichu predava
Stafetu dalSimu z druzstva, vitézi to druzstvo, které dojede

nejdal.

e Nacvik obratii a rovnovahy

o MALIRI @10-40, cca 15min, L 0 min, @ 5-80 let, Pomiicky — bézky,
Prostiedi — zasnézena plocha — Cerstvi snih, zavetii.
Popis hry — pomoci rtiznych obrat a pieslapovani ma kazdy lyzaf za ukol
vytvofit ve snéhu jakykoli obrazek. Po ukonceni zhodnoti vSichni navzajem

sva dila.

o KRASO OBRATY @10-40, cca 15min, "o min, @ 5-80 let,
Pomiicky — bézky s holemi, Prostiedi — upravena rovina s dostatkem
prostoru, zavetii.

Popis hry — lyzafi jsou libovolné rozmisténi tak, aby méli kolem sebe
dostatek prostoru na obraty, podle vedouciho nejprve opakuji predvadéné
obraty, nasledné¢ vedouci zaddva pouze ustni ukoly, které lyzaii provadi.

Ostatni instruktofi jsou porota a piidéluji jednotliveim body a to jak za
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techniku, tak za rychlost. Vitézem je ten, kdo ma nejvice pridélenych bodu.

Ptiklady cviceni - obrat o 360° riznymi zptusoby co nejrychleji, obrat o 360°

na co nejméné preslapnuti, 3 obraty na co nejméné pieSlapnuti, 2x obrat

pfednozenim, kombinace 2-3 obratt.

Modifikace

o OPICACI

Rozdéleni do druzstev, kazdy v druzstvu ma pfidéleno Cislo,
vedouci hry vyvola Cislo a ur¢i druh obratu, kdo provede obrat
technicky spravné a nejrychleji ziskava pro své druzstvo bod.

Lyzafi jsou rozdéleni do druzstev stojicich v zastupu. Na povel
se prvni v zastupu zaCne obracet ureny zpusobem, jakmile
obrat dokon¢i, zac¢ina druhy v fadé. Takto se vysttidaji vSichni,
nejlépe je nechat soutéz probéhnout i obratem nazpét, tak, aby si
vSichni vyzkouseli obraty na obé strany. Porota dava body za

rychlost i za techniku.

@10-40, cca 15min, Y 0 min, & 5-80 let, Pomiicky —

bézky s holemi, Prostifedi — upravena rovina s dostatkem prostoru, zavétii

Popis hry — lyzafi jsou rozmisténi na volném prostranstvi v dostate¢nych

odstupech, jsou rozdéleni do dvojic a vzajemné, stfidavé napodobuji své

polohy.
Modifikace

Lyzafi se voln¢ pohybuji ve vymezeném prostoru, na znameni
se zastavi a vytvori sochu ve vybrané pozici.
Jednotliva druzstva postupné vytvari nejriznéjsi sousosi, ostatni

druZstva je napodobuji.

o OBLEKANA @10—40, cca 45min, v 0 min, $ 6-80, Pomiicky — bézky

bez holi, Prostiedi — prudsi nebo mirn¢jsi svah, upravena stopa.

Popis hry — pfi sjezdu stopou vysvléct si bundu a opét si ji navléct.

Modifikace

Pti sjezdu dvojic si dvojice jedouci vedle sebe vyméni obleceni.
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o RADOVY VICEBOJ @10-40, cca 20min, L 0 min, & 5-80 let,
Pomiicky — bézky s holemi, Prostifedi — upravena rovina, zavetii
Popis hry — Lyzafe rozdélime do dvou skupin a sefadime je naproti sobé.
Vzdalenost mezi fadami je asi 10-15 m. Bod ziska vzdy ta tada, kterd je
nejdiive na stanoveném misté.
Ukoly
e Rady si na znameni vzijemné vyméni mista.
e Vzijemna vyména mist v mist¢, kdyz se dvojice mijeji,
zaklesnou se lokty a provedou otocku.
e Vzijemna vyména, kdy urCené druZzstvo v okamziku mijeni
roztahuje nohy a druhé podléza, nasleduje vymeéna pozic.
e Druzstva se rozjedou proti sobé k holim, které tam zanechali
jejich protivnici, hole odhodi co nejdale ve sméru jizdy. Poté
bezi nazpét a snazi se najit své hole. Bod ziska ta tada, ktera

bude diiv stat na svém misté s holemi.

5.2.3 Treti den

CiL: Nacvik vystupd, sjezdu a brzdéni — nejdiive volime mimngj$i svah, nasledné
upravujeme vybér mista dle schopnosti lyzaft, instruktofi vzdy pred kazdym nacvikem
jednotlivych cviceni provedou instruktdz a ukdzku spravné techniky.

Dopoledne

o ROZCVICENI 15min, roztoCené lano pod kterym hra¢ podbiha, nejdiive
jednotlivci, potom ve dvojicich a trojicich — rychlost otaceni piizptsobena

véku ucastnika.

o VRCHARI @10-40, # 5 min, & 6-80, Pomiicky — Bézky s holemi,

Prostitedi — upraveny svah

Popis cviceni — soutéz jednotlived, kdo v daném cCasovém limitu vystoupi
nejvys. Smi se pouzit pouze vystupy stranou.
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Modifikace
e Vystupy stoupavym behem.
e Zavod Stafet, po dosaZeni cilové mety, vybihd dalsi ze skupiny,

vitézi ta skupina, kterda bude prvni nahofe, ménime druhy

vystupti.

o SJEZDARI @10-40, cca 45min, L 0 min, @ 6-80, Pomiicky — bézky

s holemi, Prosti‘edi — prudsi nebo mirné;si svah, upravena stopa.
Popis cvi¢eni - zména postoju pii jizdé ze svahu ve stopé — sniZzeny postoj,
diepy, poskoky, stiidani prava noha, leva noha, Klekani si kolenem st¥idavé na
lyzi, telemark, podjezd pod piekazkou, dotykéani se zavéSenych predmétt nad
stopou apod.
Modifikace

e Sjezd ve dvojicich, trojicich ..., drzi se za ruce a postupné

diepaji.
e Sjezd ve dvojicich, trojicich (podle poctu stop), drzi se za ruce

a predhazuji se a postupné se opé&t napojuyji.

o SBIRANA @10-40, cca 45min, L 0 min, & 6-80, Pomiicky — bézky
s holemi, barevné teréiky, Prostiedi — prudSi nebo mirngjsi svah, upravena
stopa.

Popis hry — pfi sjezdu zaci sbiraji ter¢iky polozené podél traté, vitézi ten, kdo
jich nasbira vice.
Modifikace

e Sbirani predméta z jedné strany a piedavani je na druhou stranu.

o PREDAVANA @10-40, cca 15min, L omin, & 8-80 let, Pomiicky
bézky, mic, tercik, Prostiedi — prudsi nebo mirngjsi svah, dvé upravené stopy
vedle sebe
Popis hry — dvojice vyjede soucasné vedle sebe s jednou lyzi ve stopé a druhou
se snazi brzdit jednostrannym piivratem, pfitom si piedavaji vhodny predmét,
hulka, ¢epice, mic...
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Modifikace
e Brzdéni oboustrannym piivratem vedle sebe a predavani si
mice.
e Pii jizdé za sebou upravovat rychlost pomoci oboustranného

piivratu, kdy prvni vyhazuje mi¢ do vzduchu a druhy jej chyta.

o TERC @10-40, cca 15min, v Omin, 63 8-80 let, Pomiicky — b&zky,
Prostitedi — upraveny mirny svah.

Popis hry — za jizdy ud¢la zak ze snéhu kouli a snazi se trefit definovany cil.

o SEMAFOR @10-40, cca 15min, L omin, &} 8-80 let, Pomiicky —
bézky s holemi, Prostiedi — upraveny mirny svah.
instruktor ukazuje dohodnuté signdly, na které musi jezdci reagovat. Hole
vodorovné — jedeme, hole zkifiZzené — stop, hil doleva — zatoCit zvolenym
smérem.
Modifikace

e Upravujeme velikost klesani.

Y 0 min, &} 6-80, Pomiicky — b&zky

o POMALI @10-40, cca 45min,
s holemi, Prosti‘edi — prudsi nebo mirné;si svah, upravena stopa.
Popis cvifeni — zici vyjedou vSichni na povel, kdo dokdze jet pomaleji
v pluhu.
Modifikace
e V zastupech za sebou sjizdi druzstva v klouzavém pluhu a drzi

se V pase, bod ziskava to druzstvo, které dokaze diive zastavit

na povel instruktora.

o KOSTKOVANA @10-40, cca 30min, L 5min, &} 6-80 let, Pomiicky —
bézky s holemi, karticky, psaci potieby, 6x hraci kostky, vymezovaci ter¢iky,

6 stanovist', Prostiredi — upravena plocha, zavétii.
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Popis hry - lyzafi jsou rozdéleni do Sesti druzstev, kazdy hra¢ obdrzi hraci
kartu, na kterou mu bude zapisovano ¢islo, které hodil kostkou, existuje celkem
Sest oznacenych stanovist’ ¢isly 1-6, na kazdém je jeden instruktor, ktery po
prichodu necha hrace hodit kostkou. Podle toho jaké ¢islo hra¢ hodi, na takové
Cislo stanovisté se vydava, dokud nema na své karté vSechna Cisla stanovist'.
Vitézi ten, ktery v nejkrat§im Case dokdze obejit vSechna stanovisté. MiZeme
také vyhodnotit nejvétsiho smolare, toho kdo nejvice nabehal ...
Modifikace

e Mezi jednotlivymi stanoviSti ménime druhy chiize 1 béhu —

sunem, skluzem, s vysokym zvedanim kolen apod.

Odpoledne

e Nacvik jednostranného brusleni a odSlapovani.

o ROZCVICENI 15min, 3 okruhy stfidavé technika stiidavého b&hu

a soupazného béhu za dohledu instruktort.

o SPOLUPRACE 6:¥310-40, cca 20min, Y omin, & 8-80 let, Pomiicky
bézky bez holi, Prostiedi — rovina upravena plocha, zavétii.
Popis cvideni — Lyzati jedou ve dvojicich vedle sebe za vzajemné podpory,
vnitini lyze jsou v paralelnim postaveni vnéjsi v odvratu. Soubézné se odrazi

nohou v odvratu tak, aby se pohybovali smérem vpied.

o JEDNOSTRANNE BRUSLENI STOPA @10-40, cca 20min, ""‘ omin,

& 8-80 let, Pomiicky — bézky bez holi, Prostiedi — mirné klesani, zavetii.
Popis cvifeni — Lyzat jede jednou nohou ve stopé a druhou nohou, kterd je
vV odvratu provadi odraz, prace rukou simuluje odraz. Nasledné provadi

soubé&zné odraz z nohy v odvratu a odraz holemi.
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o STRIDANI LEVA - PRAVA @10-40, cca 20min, Y Omin, & 8-80 let,
Pomiicky — bezky bez holi, Prostiedi — rovina upravena plocha, zaveétii.
Popis cvic¢eni — sttidani odrazové nohy 1x levé - 1x prava, 2x leva - 2x prava,

3x leva noha - 3x prava noha, pocet odrazi volime podle velikosti prostoru.

o PEXESO @10-40, cca 15min, “ 5min, & 8-80 let, Pomiicky - karticky
s ¢isly 1-10, vymezovaci ter¢iky, Prostitedi — upravena plocha, zavétii
Popis hry - rozdélime lyzate do né€kolika skupin, pied kazdou skupinu ve
vzdalenosti asi 15m polozime zamichané karticky licovou stranou doli. Po
startu vybéhne prvni ze skupiny, bézi ke kartickam, oto¢i jednu karticku,
Vv ptipadé Ze otocil Cislo jedna, necha je otocené a b&zi nazpét do druzstva,
Vv ptipadé ze Cislo jedna neotocil, poklada karticku opét licovou stranou dolt
a bézi nazpét do druzstva, kdy placnutim predava Stafetu dalSimu. Cilem hry je
postupné otocit co nejdiive vSechna Cisla.
Modifikace

e Moznost skladat slovo, puzzle...

e Bé&h riznymi styly, pozpatku.

5.2.4 Ctvrty den
CIL: Nacvik oboustranného brusleni.

Dopoledne:

o ROZCVICENI 15min, 3 okruhy stfidavé technika stfidavého bé&hu
a soupazného béhu za dohledu instruktor.

e Ukazka a nacvik oboustranného brusleni.

o ODSLAPAVANI @10-40, cca 15min, & 5min, E’ 8-80 let, Pomiicky
bézky s holemi, Prostifedi — upravena plocha, zavéti.
Popis hry — na plose vyznac¢ime dvé mety vzdalenosti asi 15m, kolem téchto

met vyjedeme stopu ve tvaru osmicky. V priseciku osmicky stoji zady k sobé
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dva lyzafi bez holi. Na povel vyrazi kazdy svym smérem s tkolem projet
odslapovanim celou osmicku. Vitézi ten, ktery projede prasecikem stop jako
prvni.
Modifikace

e Totéz s vyuzitim holi.

e Soutéz vdruzstvech, vitéz kazdého rozjezdu ziskd pro své

druzstvo bod.

ZMENA @10—40, cca 45min, v 0 min, & 6-80, Pomiicky — b&zky
s holemi, Prosti‘edi — mirny svah, upravena stopa.
Popis cviceni — pii sjezdu pomoci odslapovani provadét zménu stopy pied

ptekazkami.

INDIAN @10-40, cca 15min, “ omin, @ 8-80 let, Pomiicky — b&zky
a jedna hil, Prostiedi — upravena plocha, mirny svah, zavetii.

Popis cviceni - lyzat drzi hil obéma rukama jako padlo, odpich holi provadi
jen na jedné strané€, nohy v oboustranném odvratu. Po 20m piehazuje hiil na

druhou stranu.

TAHOUNI @10-40, cca 15min, v 5min, & 8-80 let, Pomiicky — bézky
s holemi, Prostiedi — upravena plocha, zavétii
Popis hry — na ploSe vyzna¢ime ve vzdalenosti 10-15 m startovni a cilovou
¢aru. Lyzafe rozdélime do dvojic a tito absolvuji vyznacCenou trasu tak, ze
jeden pouze stoji a druhy brusli a tlaci jej pred sebou. Po projeti cile se vyméni,
vitézi nejrychlejsi dvojice.
Modifikace
e Prvni z dvojice brusli a tdhne druhého za sebou za pomoci holi.
e Soutéz trojic — prvni dva tdhnou tietiho za sebou za pomoci

holi.
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o RYCHLOBRUSELNI @10-40, cca 15min, L 5min, & 8-80 let,

Odpoledne

Pomiicky — bézky, Prostiedi — upravena plocha, zavétii
Popis cviceni — lyzat jede v oboustranném odvratu srukama za zady

v predklonu (jakoby bruslil).

SLALOM @10-40, cca 15min, Y 10min, & 8-80 let, Pomiicky — bézky,
hole na vytyceni slalomu, Prosti‘edi — upravend plocha, zavetii.
Popis cviceni — lyzat jede slyZemi v oboustranném odvratu a projizdi co

nejtésnéji mezi slalomovymi ty¢emi.

BRANNBALL NA BEZKACH 1040, ™ cca 4smin, % smin, 1 I
let, Pomiicky — bézky, 1étajici talife 10 ks, vymezovaci terCiky, Prostitedi —
upravend plocha, zavétii.

Popis hry — vymezime hraci pole s ochrannym tzemim na obou kratsich
stranach. Rozd¢lime lyZate do dvou skupin na chytace a na hézejici. Hazejici
se rozmisti s 1étajicimi talifi do ochranného pole, chytajici se rozmisti v hfisti.
Hraci v ochranném poli maji 1étajici talite, které na povel hodi do hraciho pole,
zaroven se rozbéhnou a bézi na druhou stranu pres hraci pole, kde se chytaci
snazi zachytit 1étajici talif, ten z chytacl, ktery ma ve své moci 1étajici talif
muze vyoutovat protihraCe dotykem talifem. Probéhnuvsi hraci se na druhé
stran¢ otoCi a opét se snazi prebéhnout bez dotyku talite na druhou stranu do
ochranného pole. Vse se opakuje 3X, po tfetim kole se spocitaji hraci, kteii se
dokazali uspé€$né¢ vyhybat chytacim, jejich pocet je preveden na body.
Probéhne vymeéna, kdy se prohodi chytaci s hazejicimi. Vitézi to muzstvo,

které ma vice bodu.

e Hry — Stafety rozdéleni do tymu dle vykonnosti tak, aby bylo v kazdém tymu

zastoupeni vSech vykonnostnich typi — stiidani jednotlivych styli.
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o STAFETOVE BEHY STRIDANi STYLU KLASIKA, VOLNY STYL

63310-40, cca 60min, “ 5 min, E’ 6-80 let, Pomiicky — b&zky s holemi,
oznaceni startu a cile, Stafetové koliky, Prostifedi — stopa, upravena rovina,
Zavetii.

Popis hry - Zakladem je stfidani riznych stylt béhu (stfidavy béh dvoudoby,
soupazny beéh jednodoby, jednostranné brusleni, oboustranné brusleni).
Rozdéleni do skupin, na sné¢hu vyznacime start a cil, vzdalenost mezi nimi je
15 - 20 m. Druzstvo stoji v fadé — prvni bézi k met€, obéhne ji a po dobéhu
piedani Stafety dalSimu (obihdni mety z jedné strany a z druhé strany) Vitézi
to druzstvo, jehoZz vSichni Gi€astnici se nejdiive vysttidaji.

Modifikace

e Stoj v fad€ — prvni bézi k mete, uprostied 5 diepti, obéhnuti mety,
po dobéhu piedéani Stafety dalSimu (obihani mety z jedné strany
a z druh¢ strany).

e Stoj viadé — prvni béZzi k meté, uprostted meta, ob&éhnuti mety
dokola, obéhnuti mety na konci, po dobéhu pifedani Stafety
dal§imu (z jedné strany potom z druhé strany).

e Stoj viadé — prvni bézi k meté uprostied, udéla kotrmelec a bézi
k meté na konci, ob¢hne ji a po dob¢hu predani stafety dalsSimu
(z jedné strany potom z druhé strany).

e Stoj viadé — prvni bézi K cilové meté, nasleduje obrat a b¢h

pozpatku dotykem predava Stafetu.

VYLET V odpolednich hodindch po opakovacim cvieni rozdélime déti do skupin, podle

vykonnosti a vyrazime na vylet.
1 skupina — déti nejmén¢ zdatné kratky okruh do 3 km.

2 skupina — déti zvladajici zakladni techniku pojedou okruh do 6 km.
3 skupina — nejzdatngjsi déti jedou vzdalenost do 10 km.

65



5.2.5 Paty den

CiL: Opakovini ziskanych dovednosti.

Dopoledne

Rozcviceni — 2 okruhy stfidavé klasicka a volna technika za dohledu instruktort, ktefi

opravuji Spatné provedeni a sami predvadi spravnou techniku klasické a volné

techniky.

O

Odpoledne

Odjezd.

ZAVOD V BIATLONU @10-40, cca 60min, L 15min, & 8-80 let,
Pomicky — 5x gymnasticky kruh, vymezovaci terCiky, 15x tenisak.
Prostiedi — bézky s holemi, upravena stopa nejlépe okruh 600 m + maly
okruh 50 m, zaveétii.

Popis hry — instruktofi ptipravi stfelnici, ktera se sklada z nékolika stanovist’
(dle poctu druzstev), vyznaci ¢aru stielby (hodu) u které umisti 3 tenisaky,
podle vé€ku umisti do vzdalenosti gymnastické kruhy jako terce. Blizko
stfelnice vymezi trestné kolo v délce 50 m. Ucastnici jsou rozdéleni do
druzstev — snazime se druzstva namichat tak, aby byla vyrovnand, kazdy
Vv druzstvu zna své Cislo ve Stafeté. VSichni prvni se postavi na start. Po startu
béZzi okruh, po dobehnuti na stfelnici odsttili (odhazi tenisaky do kruhu) za
kazdy hod, ktery netrefi, maji jedno trestné kolecko. Po dob&hu do cile
pfedavaji dotykem Stafetu. Vitézi to druzstvo, které se dostane nejdiive do

cile. Vyhlaseni ...
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5.3 Interpretace vysledkii dotaznikového Setieni

Dotaznikové Setfeni bylo rozdéleno do dvou blokd, kdy respondenti nejdiive
odpovidali na otazky tykajici se zkuSenosti s béZeckym lyZovanim pied absolvovanim kurzu
a nasledn¢ odpovidali na otazky po absolvovani kurzu.

Dotaznikového Setfeni se zcastnilo celkem 87 déti 4 a 5 tfid a 126 déti 7 trid.
Dotazniky byly zpracovany za pomoci programu Microsoft Excel. VSem 213 détem byly
dotazniky nejdfive vysvétleny a nasledné dostali prostor k jejich vyplnéni. Spatné nebo

netplné vyplnéné dotazniky v poctu 7 byly vyrazeny.

5.3.1 Vysledky dotazniku pied absolvovanim kurzu 4 a 5 tfid - VS 1

B Ano

B Ne

Obrazek 2. Grafické vyjadieni respondentt se zkuSenosti s bézeckym lyzovanim

Na otazku ¢. 1 ,, Mate n¢jaké osobni zkuSenosti s jizdou na bézkach? ,, odpovédelo

celkem 74% respondentl zaporné a 26% respondentt kladné (Obrazek 2).
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Obrazek 3. Grafické znazornéni s kym respondenti poprvé aktivitu vyzkouseli

Na otazku €. 2 ,, Pokud ANO, s kym jste byli poprvé na bézkach? odpovidali pouze ti
respondenti, kteti méli jiz néjakou zkusenost s bézeckym lyzovanim. Prevazna vétSina z nich
76%, uvedlo, ze prvni kontakt s béZzeckym lyzovanim byl zprostiedkovan jejich rodi¢i. 0%
Skolou, 10% uvedlo kamarady a 14% uvedlo moznost jiné — tuto moznost volili ti

respondenti, kterym byl kontakt s béZzeckym lyzovanim zprostfedkovan prarodici (Obrazek 3).

1
m2
m3
=4

m5

Obrazek 4. Grafické znazornéni pocitl ze zkusenosti z bézeckého lyzovani

Na otazku ¢.3 ,,Jaké jste méli z beézeckého lyZovani pocity? “ opovidali také pouze
respondenti, kteti méli zkuSenost z bézeckym lyZzovanim. Hodnoceni probihalo formou

znamek tak, jako ve Skole, kdy 1 znamenalo nejlepsi pocity a 5 nejhorsi pocity. Jak jde vidét
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9% respondenti odhodnotilo své pocity znamkou 1, 5% znamkou 2, 62% znamkou 3, 10%
znamkou 4 a 14% znamkou 5 (Obrazek 4).

2;:2%

B Ano

B Ne

Obrazek 5. Graficky znazoriuje pravidelnost v pouzivani bézeckych lyzi

Na otazku ¢.4 , Jezdite pravidelné na bézky?* odpovédélo negativné celkem 98%
respondentt a 2% kladné (Obrazek 5).

B Ano

B Ne

Obrazek 6. Graficky znazornuje zdali maji respondenti zajem o vice zimnich pobytd na horach
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Otazka ¢.5 znéla ,, Uvitali byste vice zimnich pobytii na horach (mimo povinny lyzarsky
vicvikv 7. tridé) ?* Tady uvedlo 65% respondenti kladnou odpovéd’ a 35% respondentii
zapornou odpoveéd’ (Obrazek 6).

B Ano

H SpiSe ano
M Nevim

M SpiSe ne

B Ne

Obrazek 7. Graficky znazoriuje zajem o vyzkouseni si jizdy na bézeckych lyzich

Na otazku ¢.6 ,, Chteli byste si vyzkouSet jizdu na bézkach?“ odpovédelo kladné
celkem 30% dotazovanych, odpoveéd’ spise ano zvolilo 9%, nevim 37%, spise ne 6% a 18 %

volilo opoveéd’ zdpornou (Obrazek 7).

5.3.2 Vysledky dotazniku po absolvovani kurzu 4 a 5 ti'id dle nové metodiky - VS 1

0; 0%

m Ano
B Moina

I Ne

Obrazek 8. Graficky vyjadiuje hodnoceni kurzu bézeckého lyzovani
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Na otazku ¢.1 ,,Jak hodnotite kurz bézeckého lyzovani? “ 82 dotazovanych, tedy 100%

ucastniktt odpovédélo kladné, variantu ,,ne nezvolil nikdo (Obrazek 8).

m1
m2
m3
m4

m5

Obrazek 9. Grafické vyjadieni respondentd spokojenosti s vyukou

Na spokojenost s vyukou formy bézeckého vycviku byla zaméfena otazka €. 2 ,, Libila
se vam vyuka béZeckého lyZovani?“ Tuto otdzku ohodnotilo 76% respondentli zndmkou 1,

24% respondentll znamkou 2, znamky 3, 4 a 5 udéleny nebyly (Obrazek 9).

3; 4%
4:5% """

m1
m2
m3
m4

m5

Obrazek 10. Graf zjistuje zajem o znovuabsolvovani kurzu
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Na otazku ,, Chteli byste takovy kurz absolvovat jeste jednou? “ odpovédélo znadmkou 1
celkem 74% respondentil, 15 % zndmkou 2, 2% zndmkou 3, 5% znamkou 4 a 4% zndmkou 5

(Obrazek 10).

3; 4% 4:5% 0;0%

m1
m2
m3
m4

m5

Obrazek 11. Grafické znazornéni zajmu o bézecké lyZzovani po ukonceni kurzu

Otazku ,,Chteli byste se i naddile vénovat bézeckému lyzovani? Napr. s rodici,
kamarady, se sortovnim krouzkem,...“ 57% respondentl hodnotilo zndmkou 1, 34%
respondentli zndmkou 2, 4% znamkou 3, 5% zndmkou 4 a zndmka 5 udélena nebyla (Obrazek

11).

0; 0%

B Ano

B Ne

Obrazek 12. Grafické znazornéni zajmu o zakoupeni béZeckého vybaveni
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82 ucastnikll tedy 100% odpovédélo kladné na otdzku, zdali by si chtéli poridit
bézeckou vybavu (Obrazek 12).

5.3.3 Vysledky dotazniku pi‘ed absolvovanim kurzu 7 tifid — VS 2

B Ano

B Ne

Obrazek 13. Grafické vyjadieni resondentd se zkusenosti s bézeckym lyzovanim

Na otazku ¢. 1 ,, Méate n¢jaké osobni zkusenosti s jizdou na bézkach? ,, odpovédelo

celkem 68% respondentl zaporné a 32% respondentt kladné (Obrazek 13).

m Rodice

m Skola

= Oddil

W Kamaradi

M Jiné

Obrazek 14. Grafické znazornéni s kym respondenti poprvé aktivitu vyzkouseli
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Na otazku ¢.2 ,, Pokud ANO, s kym jste byli poprvé na bézkach?* odpovidali pouze ti
respondenti, ktefi méli jiz néjakou zkusenost s bézeckym lyzovanim. Pievazna vétsina z nich
63% uvedlo, ze prvni kontakt s bézeckym lyzovanim byl zprostfedkovan jejich rodici. 0%
uvedlo skolu, 10% uvedlo oddil, kamarady 11% a 16% uvedlo moznost jiné — tuto moznost
volili ti respondenti, kterym byl kontakt s bézeckym lyZovanim zprostfedkovan prarodici
(Obrazek 14).

m1
m2
m3
m4

m5

Obrazek 15. Grafické znazornéni pocitli ze zkuSenosti z bézeckého lyZovani

Na otazku ¢.3 ,,Jake jste méli 7 bezeckého lyzovani pocity? “ opovidali také pouze
respondenti, ktefi méli zkuSenost zbézeckym lyzovanim. Hodnoceni probihalo formou
znamek tak, jako ve skole, kdy 1 znamenalo nejlepsi pocity a 5 nejhorsi pocity. Jak jde vidét
16% respondentii odhodnotilo své pocity znamkou 1, 5% znédmkou 2, 37% znamkou 3, 26%

znamkou 4 a 16% znamkou 5 (Obrazek 15).
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B Ano

Hne

Obrazek 16. Graficky znazornuje pravidelnost v pouzivani bézeckych lyzi

Na otazku ¢.4 , Jezdite pravidelné na bezky?* odpovédélo negativné celkem 73%
respondentti a 27% kladné (Obrazek 16).

B Ano

Hne

Obrazek 17. Graficky znazornuje zdali maji respondenti zdjem o vice zimnich pobytl na horach

Otazka ¢.5 znéla ,, Uvitali byste vice zimnich pobytii na horach (mimo povinny lyzarsky
vicvikv 7. tride) ?* Tady uvedlo 30% respondentd kladnou odpovéd a 70% respondentt

zapornou odpoveéd’ (Obrazek 17).
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M Nevim
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B Ne

Obrazek 18. Graficky znazornuje zajem o vyzkouseni si jizdy na bézeckych lyzich

Na otazku ¢.6 ,, Chteli byste si vyzkouSet jizdu na bézkach?“ odpovédelo kladné
celkem 15% dotazovanych, odpovéd’ spise ano zvolilo 8%, nevim 28%, spise ne 22% a 27%

volilo opovéd’ zapornou (Obrazek 18).

5.3.4 Vysledky dostaznikii po absolvovani kurzu 7 tfid dle nové metodiky - VS2

m Libil
B Neutralni

= Nelibil

Obrazek 19. Graficky vyjadifuje hodnoceni kurzu béZzeckého lyzovani

Na otazku ¢.1 ,Jak hodnotite kurz bézeckého lyzovani? “ 22 dotazovanych, tedy 37%
ucastnikd odpovédelo Ze se jim kurz libil, neutralni variantu zvolilo 18 respondentl coz ¢ini

30% a moznost, ze se jim kurz nelibil zvolilo 20 respondentt ¢ili 33% (Obrazek 19).
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Obrazek 20. Grafické vyjadreni respondentti spokojenosti s vyukou

Na spokojenost s vyukou formy bézeckého vycviku byla zamétena otazka €. 2 ,, Libila
se vam vyuka bezeckého lyzovani? *“ Tuto otazku ohodnotilo 27% respondentii zndmkou 1,
23% respondentli znamkou 2, znamkou 3 potom 35%, znamkou 4 hodnotilo 15% a znamka 5
udélena nebyla (Obrazek 20).
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Obrazek 21. Graf zjist'uje zdjem o znovuabsolvovani kurzu

Na otazku ,, Chteli byste takovy kurz absolvovat jesté jednou? “ odpovédélo zndmkou 1
celkem 36% respondenti, 22% znamkou 2, 28% znamkou 3, 7% znamkou 4 a 7% znamkou 5
(Obrazek 21).
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Obrazek 22. Grafické znazornéni zajmu o bézecké lyzovani po ukonceni kurzu

Otazku ,, Chteli byste se i nadale venovat bezeckému lyzovani? Napr. s rodici,
kamarady, se sortovnim krouzkem,...” 18% respondentli hodnotilo znamkou 1, 27%
respondentli znamkou 2, 23% znamkou 3, 18% znamkou 4 a zndmka 5 byla udélena ve 14%

(Obrazek 22).

B Ano

B Ne

Obrazek 23. Grafické znazornéni zajmu o zakoupeni béZeckého vybaveni

31 ucastnikd tedy 52% odpovédélo kladné na otazku, zdali by si cheeli poridit

bézeckou vybavu, 48% ucastnikli kurzu o koupi neuvazuje (Obrazek 23).
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5.3.5 Vysledky dotazniku pi‘ed absolvovanim kurzu 7 tiid — VS 3

B Ano

B Ne

Obrazek 24. Grafické vyjadreni resondenti se zkusenosti s bézeckym lyzovanim

Na otazku ¢. 1 ,, Méate n¢jaké osobni zkuSenosti s jizdou na bézkach? ,, odpovédelo
celkem 73% respondentll zaporné a 27% respondentt kladné. Muzeme tedy tvrdit, ze vétSina

ucastnikli kurzu neméla s bézeckym lyZzovanim témet zadné zkusenosti (Obrazek 24).

m Rodice
m Skola

0; 0% w Oddil
W Kamaradi

M Jiné

0; 0%

Obrazek 25. Grafické znazornéni s kym respondenti poprvé aktivitu vyzkouseli
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Na otazku €.2 ,, Pokud ANO, s kym jste byli poprvé na bézkach?* odpovidali pouze ti
respondenti, kteti méli jiz n¢jakou zkusenost s béZzeckym lyzovanim. Pfevazna vétSina z nich
59% uvedlo, Ze prvni kontakt s béZeckym lyzovanim byl zprostfedkovan jejich rodici. 0%
uvedlo Skolu, 18% uvedlo oddil, kamarady 0% a 23% uvedlo moznost jiné — tuto moznost
volili ti respondenti, kterym byl kontakt s bézeckym lyZzovanim zprostfedkovan prarodici
(Obrazek 25).
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Obrazek 26. Grafické znazornéni pocitt ze zkusenosti z bézeckého lyZovani

Na otazku ¢.3 , Jaké jste méli z bézeckého lyZovani pocity? “ opovidali také pouze
respondenti, ktefi méli zkuSenost z bézeckym lyzovanim. Hodnoceni probihalo formou
znamek tak, jako ve skole, kdy 1 znamenalo nejlepsi pocity a 5 nejhorsi pocity. Jak jde vidét
12% respondentt odhodnotilo své pocity znamkou 1, 0% zndmkou 2, 47% znamkou 3, 29%
znamkou 4 a 12% znamkou 5. Z uvedeného hodnoceni vypliva, Ze bé&zecké lyzovani

nevzbuzuje u oslovenych respondentt piijemné pocity (Obrazek 26).
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B Ne

Obrazek 27. Graficky znazornuje pravidelnost v pouzivani bézeckych lyzi

Na otazku ¢.4 ,,Jezdite pravidelné na bezky?“ odpovédelo negativné celkem 84%

respondentti a 16% kladné (Obrazek 27).

B Ano

B Ne

Obrazek 28. Graficky znazornuje zdali maji respondenti zijem o vice zimnich pobytl na horach

Otazka ¢.5 znéla ,, Uvitali byste vice zimnich pobytii na horach (mimo povinny lyzarsky
vicvikv 7. tride) ?“ Tady uvedlo 33% respondenti kladnou odpovéd’ a 67% respondentt
zapornou odpovéd’ (Obrazek 28).
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Obrazek 29. Graficky znazornuje zajem o vyzkouseni si jizdy na bézeckych lyzich

Na otazku ¢€.6 ,, Chtéli byste si vyzkouset jizdu na bézkdach?* odpovédélo kladné
celkem 19% dotazovanych, odpovéd’ spise ano zvolilo 5%, nevim 33%, spise ne 23% a 20%

volilo opovéd’ zapornou (Obrazek 29).

5.3.6 Vysledky dotazniki po absolvovani béZného kurzu 7 t¥id — VS 3

m Libil
B Neutralni

= Nelibil

Obrazek 30. Graficky vyjadiuje hodnoceni kurzu bézeckého lyzovani

Na otazku ¢.1 ,Jak hodnotite kurz bézeckého lyzovani? “ 15 dotazovanych, tedy 23%
ucastnikd odpovédélo, Ze se jim kurz libil, neutrdlni variantu zvolil 9 respondenti, coz ¢ini

14% a moznost, ze se jim kurz nelibil, zvolilo 40 respondentd ¢ili 63% (Obrazek 30).
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Obrazek 31. Grafické vyjadieni respondentt spokojenosti s vyukou

Na spokojenost s vyukou formy bézeckého vycviku byla zamétena otazka €. 2 ,, Libila
se vam vyuka bezeckého lyzovani? *“ Tuto otazku ohodnotili 3% respondentii zndmkou 1, 6%
respondentli znamkou 2, zndmkou 3 potom 36%, zndmkou 4 hodnotilo 30% a znamkou 5

25% respondentti (Obrazek 31).

2;:3% 3:5%
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Obrazek 32. Graf zjistuje zajem o znovuabsolvovani kurzu

Na otazku ,, Chteli byste takovy kurz absolvovat jeste jednou? “ odpovédélo zndmkou 1
celkem 3% respondentt, 5% znamkou 2, 28% zndmkou 3, 41% znédmkou 4 a 23% znédmkou 5

(Obrézek 32).
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Obrazek 33. Grafické znazornéni zajmu o bézecké lyzovani po ukonceni kurzu

Otazku ,, Chteli byste se i nadale veénovat bézeckému lyzovani? Napr. s rodici,
kamarady, se sortovnim krouzkem,...“ 6% respondentd hodnotilo zndmkou 1, 11%
respondentli znamkou 2, 39% znamkou 3, 19% znamkou 4 a zndmka 5 byla udélena ve 25%

(Obrazek 33).

B Ano

B Ne

Obrazek 34. Grafické zndzornéni zajmu o zakoupeni béZeckého vybaveni

11 tucastniktl tedy 17% odpovédélo kladné na otdzku, zdali by si chtéli poridit

bézeckou vybavu, 83% ucastnikli kurzu o koupi neuvazuje (Obrazek 34).
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Obrazek 36 . Grafické vyjadieni vybérovych souborti 1,2 a 3 se spokojenosti s vyukou

Graf na obrazku 36 porovnava odpovédi jednotlivych vybérovych souborti na otdzku

., Libila se vam vyuka bézeckého lyzovani ?““ Respondenti hodnotili otdzku dle skolni stupnice.
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Obrazek 37. Graf znazortiuje zajem o bézecké lyZovani v budoucnu u vybérovych souboru 1, 2 a 3

Graf na obrazku 37 zndzornuje rozdily v odpovédich mezi jednotlivymi vybérovymi
soubory na otazku ,, Chtéli byste se i naddle vénovat bézeckému lyZovani ?* Respondenti

hodnotili otazku dle Skolni stupnice.
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6 DISKUSE

Béhem mé praxe lyzafského instruktora jsem mél moznost pozorovat chovani
ucastnikd kurzu a jejich zajmy. VétSinou se jednalo o zaky zakladnich Skol, kteti byli
ucastniky zimniho lyzaiského vycviku. Pti téchto kurzech jsem se setkal s riznymi typy déti,
riznych povah, zajmi, dovednosti a schopnosti. Jedno viak mély vzdy spole¢né a to byla
radost ze zabavy formou riznych her. At uz to byli uplni zac¢ate¢nici, nebo jiz méli s béhanim
na lyzich néjaké zkusenosti, vzdy je vSe bavilo daleko vice, kdyz si mohli ,,hrat* a pti tom se
néco naucit. Je samoziejmé, Ze si nejde jen hrat, ale dilezité je navodit spravnou atmosféru,
vhodné upravit metodické prvky a zatazovat je do her a hernich cviceni tak, aby si déti
osvojovaly techniku bézeckého lyzovani zabavnou formou. Jediné tak se budou chtit

v budoucnu k této pohybové aktivité znovu a radi vracet.

Podle mého nazoru se lze naucit bézeckému lyZzovani i na béZnych kurzech
pofadanych zakladnimi $kolami. OvSem metodika, srozumitelnost vykladu, rychlost vyuky
a také vetsi preference sjezdového lyzovani na téchto kurzech nedava prilis velké Sance, aby
se bézecké lyzovani stalo soucCasti pohybovych aktivit déti i v budoucnu, coz nakonec

prokazaly i odpovédi v dotazniku.

Z dotaznikt, které vypliovali respondenti, kteti se zic¢astnili kurzu je patrné, Ze se jim
navrhovana metodika formou her a hernich cviceni libila a Ze je zaujala. Myslim si ale, Ze jen
dobfe vypracovand metodika neni tim, co ndm zaruci Gspéch. Pokud chceme, aby si déti
odnesly z kurzu pozitivni zkuSenosti s bézeckym lyZzovanim, pak musi vstoupit do procesu
ptiprava pred kurzem, osobnost instruktora, vybér lokality a diilezitou roli hraje také pocasi.

Dalsim bodem ke zvazeni je, zda se jedna o sportovni nebo béznou tridu.

Na kurzech, které jsem m¢l moznost analyzovat, vSechny vyse uvedené faktory vycvik
ovlivnily. V ptipadé skupiny VS1 — vzhledem k tomu, ze se jedna o nejmladsi ro¢niky - jsem
v disledku obav o zvladnuti kurzu vénoval vyrazné vice Casu jeho piipraveé. Déti byly
seznameny s lokalitou, popisem bézecké vystroje, technikami bézeckého lyzovani a velka ¢ast
piipravy se vénovala volbé vhodného obleCeni. Tato ptiprava velice pozitivnim zpisobem
ovlivnila pribéh aktivni Casti kurzu, protoze déti byly velmi dobie pouceny a mohly tak

vénovat vétsi pozornost dané vyuce.
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Velky vyznam ma vliv instruktora na celou skupinu, jeho vedeni kurzu, pfistup
k détem, ukazky technik, vytvaieni atmosféry ve skupinach a také uméni motivace. Pti
kurzech jsem mél moznost poznat nékolik osobnosti v roli instruktorti. Vétsina z nich byla po
technické strance na vysoké trovni. Téméf zadné rozdily jsem nepozoroval ani ve vztahové
roving, kdy na mnou analyzovanych kurzech byl jejich pfistup k détem vzdy velmi vstiicny
a pohodovy. Samoziejm¢ v nékterych situacich snaha pfedat své znalosti malym détem
vyZzadovala zna¢né usili a ovladani. 1 pifesto vSichni instruktoii dokazali ovliviiovat kurz
pozitivnim smérem.

Jako idedlni se na vycvik béZeckého lyzovani hodi horsky terén, ktery neni pfilis
kopcovity. Jsem piesvédcen, ze pii vybéru lokality by mél byt zohlednén fakt, Ze cilem je
vyuka spravné techniky nikoli poznavani piirody. Mirné stoupani, cvicné louky, nejlépe
s technicky upravenou stopou, jako jsou napiiklad v lokalit¢ Nova Ves kde probihaly kurzy,
jsou pro vyuku techniky bézeckého lyzovani nejvhodnéjsi.

Neocekaval jsem, jak velky byl rozdil mezi zaky sportovnich a béznych tfid. Pfestoze
byla metodika zpracovana pro vyuku klasické techniky a pro vyuku brusleni, tak pouze
Vv ptipad¢ sportovnich tfid se podatilo ¢astecné procvicit techniku brusleni. V ptipad¢ béznych
tiid, vzhledem k mensi pohybové pripravé a fyzické zdatnosti déti, na danou vyuku viibec
nedoslo a byla zaméfena prevazné na zvladnuti klasické techniky. Z tohoto divodu je na
misté se zamyslet a metodiku upravit v budoucnu tak, aby vice zohlednovala sportovni
pfipravenost jednotlivych skupin a byla vice zamétena na zvladnuti klasické techniky.

Poslednim z vySe uvedenych aspektd, které maji vyrazny vliv na priabéh kurzu je
pocasi, které i ptes dobie zvladnutou ptipravu pred kurzem, vhodné zvolenou lokalitu

a idealniho instruktora, miize cely prib¢h kurzu vyrazné ovlivnit.

Dal$im nadmétem k diskuzi jsou vysledky dotazniku zndzornéného na obrazku 35.
Obrazek 35 graficky znazoriuje vyjadieni vybérovych souborti 1,2 a 3 se spokojenosti
s vyukou. Z grafu vyplyva, Ze nejvice byli S vyukou spokojeni zaci 4 a 5 tifid, ktefi
absolvovali kurz navrhovanou metodikou. Spokojeni byli také Zaci 7 tiid, ktefi rovnéz
absolvovali kurz navrzenou metodikou. Vyrazné¢ negativni vnimani kurzi je vidét
u zaku 7 tfid, ktefi absolvovali kurzy se standardnim prib&hem. Vliv na hodnoceni kurzii ma
jednozna¢né herni metodika, ale i skutecnost, ze zaci 7 tfid jsou vyvojové vyrazné odlisni nez
Zaci 4 a 5 tiid, coz koresponduje s ontogenetickym vyvojem ¢lovéka popsanym v kapitole
2.7.3. Vzhledem k t¢émto skute¢nostem se domnivam, Ze by kurzy béZeckého lyzovani mély

probihat jiz ve 4 nebo 5 tfidé, pro které je naprosto idealni vyuka formou her a soutéZi.
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Zustava vsak otazkou zdali je mozné presvédcit jednotlivé zakladni skoly, aby zimni kurzy

potadaly pro zaky 4 a 5 trid.

Vylet je také jedna z véci nad kterou by se mél potradatel kurzu zamyslet. Je velmi
dulezité nechat déti vyzkouset v bézném terénu vse, co se naucili formou her. Je vsak potieba

déti spravné rozdélit do skupin dle jejich vykonnosti a tomu pfizptsobit délku trati.

Pozitivnim zjisténim je fakt, ze ucastnci kurzu vedeného metodikou formou her
vnimali bé&zecké lyzovani mnohem Iépe nez skupiny, které absolvovaly bézny zimni
vycvikovy kurz. Na zakladé toho zjiSténi si myslim, Ze bézecké lyzovani bude aktivitou, ke

které se budou radi vracet.
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6 ZAVER
Na zéklad€ pouzitych vyzkumnych metod se mi podafilo splnit hlavni cil diplomové

prace a to sestavit metodicky postup pro vyuku bézeckého lyZzovani formou her a hernich

cviceni.

Dil¢im ukolem bylo tuto metodiku vyzkouset v praxi, coz bylo realizovano na kurzech
potadanych zakladnimi Skolami v Prostéjové a Prerové ve spolupraci se Sport centrem
Prost&jov.

Jednim zdil¢ich tukold, ktery jsem si stanovil, bylo =ziskani zpétné vazby
prostfednictvim dotaznikd. Pro toto zjisténi jsem Vytvofil dva dotazniky, které respondenti

vyplnovali pied a po uskute¢néni kurzu.

e Vpriméru pres 70% respondenti nemélo nikdy zadnou zkuSenost s bézeckym

lyzovanim.

e V piipadé¢ téch, ktefi néjakou zkuSenost méli, byli rodice tim hlavnim, kdo kontakt
s bézeckym lyzovanim zprostiedkoval, nicméné pocity, které to v respondentech

vyvoléavalo, nebyly pfili§ pozitivni.

e Respondenti se zkusenostmi s bézeckym lyzovanim uvedli, ze na bézky nejezdi

pravidelné v 85% odpovedi.

e Zijem o vice zimnich pobytl na horach méla prevazné skupina VS1 (déti 4 a 5 tiid)
65%, zatimco respondenti skupin VS2 a VS3 (zaci 7 tfid) uvadéli zajem pouze ve

30%.

e Mezi skupinami byl také rozdil v zdjmu si béZecké lyzovani vyzkouSet. Skupina VSI
(deti 4 a 5 tiid) méla vyrazné vyssi zajem si bézky vyzkouSet 40%, nez obé dalsi

skupiny VS2 a VS3 (zaci 7 tfid) 23%.

e Ob¢ skupiny, které se ucastnily vyuky metodou her a hernich cviéeni, hodnotily

prabéh kurzu kladné. Skupina VSI1 se o kurzu vyjadtila ve 100% kladné a skupina
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VS2 ve 37% kladné. Skupina VS3, u které probéhl standardni zimni vycvikovy kurz,

pozitivné hodnotilo kurz 23% respondentt.

Obéma skupinam VS1 i VS2, které se tcastnily kurzu vyukou her a hernich cviceni, se

vyuka libila 70% respondentt. Skupina VS3 hodnotila kurz vétSinou negativné.

Skupiny VS1 a VS2 by, dle svych odpovédi, chtély opét takovy kurz absolvovat.
Skupina VS3 kopiruje negativni odpoveéd’ z predeslé otdzky a znovu by takovy kurz

chtélo absolvovat pouze 8% respondenti.

Po ukonceni kurzu by se chtélo vénovat bézeckému lyzovani v piipad¢ skupiny VSI
91% respondentti, ve skupiné¢ VS2 mélo zdjem pokracovat v této aktiviteé 45%

respondentli. U skupiny VS3 to bylo pouze 17% respondentd.

e Zijem o zakoupeni vybavy pro béZecké lyzovani uvedlo ve skupiné VS1 100%
respondentli, ve skupiné VS2 52% respondent a ve skupin¢ VS3 pouze 17%

respondentl.

Mohu konstatovat, Ze navrhovand metodika vyuky béZeckého lyzovéni splnila mé
ocekavani, nebot’ z vysledkii jednotlivych dotaznikii vyplynulo, Ze metodika formou her
a hernich cviceni se détem libi. Mohla by tedy vést k naplnéni posledniho cile stanoveného
v diplomové praci a to piivést v budoucnu k bézeckému lyZovani jako pohybové aktivité vice
lidi. V tomto presvédéeni me utvrzuje zejména vyrazny rozdil v odpovédich mezi skupinami
respondentli VS2 a VS3 tedy zakh 7 tfid, ktefi v ptipadé skupiny VS2 absolvovali kurz

navrhovanou metodikou a v piipadé skupiny VS3 absolvovali bézny lyzaisky vycvikovy kurz.
Vysledky prace je vSak nutné brat s ur¢itym nadhledem, mohou byt ovlivnény nizkym

poc¢tem respondentti zapojenych do vyzkumu. Pro vyss$i vypovidajici hodnotu vyzkumu je

potieba mit vétsi vyzkumny soubor.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo vytvofeni optimalni metodiky vyuky
bézeckého lyzovani pomoci her a hernich cvi¢eni. Dil¢imi tkoly bylo tuto vytvofenou
metodiku realizovat v prostredi lyzatfskych kurzi a nasledné ziskat zpétnovazebné informace
od ucastnikli kurzl a zjistit tak, zdali by tato forma vyuky mohla v budoucnu pfitdhnout k této
sportovni aktivité vice zajemcu.

Teoreticka Cast se zabyvala historii bézeckého lyZovani, rozebrala druhy bézeckych
stylti, provedla nas materialovym vybavenim potifebnym k bézeckému lyZovani a technikou
mazani lyzi. Dale zde byly rozebrany teoretické poznatky o didaktice vyuky a zvlaStnostech
pii vyuce bézeckého lyZzovani u déti.

V dalSich kapitolach, které navazuji na teoretickou c¢ast, jsou uvedeny cile prace
a metody vyzkumu.

V praktické €asti se naléza samotnd metodika vyuky b&Zeckého lyzovani formou her
a hernich cviceni, koncipovana tak, aby si déti osvojovaly techniku béZeckého lyzovani
postupné od nejjednodusSich pohybii az po ty slozité. Metodika je upravena pro péetidenni
bézecky lyzaisky kurz a pro dvoudenni bézecky lyzarsky kurz. Obsahuje podrobny popis
jednotlivych her a cviceni potfebnych k zvladnuti zdkladnich technik bézeckého lyZovani.
Dale se v této casti nachdzi vyhodnoceni vysledkli dotaznikového Setfeni, charakterizujici
navrzenou metodiku jako vhodnou pro vyuku bézeckého lyZzovani.

V diskuzi se vracim k vysledkiim praktické ¢asti a analyzuji vztahy a aspekty

zjisténych dat.
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8 SUMMARY

The main objective of this thesis was to develop optimal methods of teaching cross-
country skiing with the help of games and gaming exercises. Sub- tasks was the creation of
implementing a methodology in an environment of ski courses and then get feedback from
course participants and to find out whether this form of teaching can attract more candidates
in the future of this sport activity.

The theoretical part deals with the history of cross-country skiing, analysed the kinds
of styles, presented equipment needed for cross country skiing and ski waxing technique.
There were also discussed theoretical knowledge of didactic teaching and exceptions in
teaching cross-country skiing children.

In later chapters, which follow the theoretical part, are set out the objectives and
working methods of research.

In the practical part of teaching methodology itself can be found cross-country skiing
in the form of games and game exercises designed in the first case for a five-day cross-
country ski course, and in the latter case for a two-day cross-country skiing course that
contains a detailed description of each of the games and exercises necessary for mastering the
basic techniques of cross-country skiing. Furthermore, this part is the evaluation of the survey
results, characterizing the proposed methodology as appropriate for teaching cross-country
skiing. In the discussion we return to the results of the practical part and analyze the relations

and aspects of the collected data.
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10 SEZNAM ZKRATEK

VS1 — vybérovy soubor 1 - jedna se o zaky 4 a5 tfid zakladni skoly, ktefi absolvovali
bézecky vycvik navrzenou metodikou formou her a hernich cviceni.

VS2 — vybérovy soubor 2 - jednd se o zaky 7 tfid zakladni Skoly, ktefi absolvovali
bézecky vycvik navrzenou metodikou formou her a hernich cviceni.

VS3 — vybérovy soubor 3 - jednd se o zdky 7 tiid zakladni Skoly, kteti absolvovali
bézecky vycvik podle skolni osnovy.
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11 PRILOHY

Ptiloha €. 1 - Dotaznik ptfed absolvovanim kurzu
Ptiloha ¢. 2 - Dotaznik po absolvovani kurzu

Ptiloha ¢. 3 - Fotografie
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Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik pted absolvovanim kurzu

Mila studentko, mily studente,

Tento dotaznik je vytvoten ke zjiSténi nazoru déti na bézecké lyzovani.

Dotaznik je anonymni a ziskané informace slouZzi k zjisténi zkuSenosti s béZzeckym lyZovanim v ramci

magisterské prace na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Dotaznik se sklada z osmi otazek. U vétSiny otazek se prakticky vyskytuji pouze tfi zplisoby odpovédi

— ,,vyberte jednu z moznosti“, nebo ,.hodnoceni podle stupnice 1-5,, popfipadé pokud zaSkrtnete

moznost ,,jiné* napiste, co mate na mysli.

Deékuji za vyplnéni Ladislav Koudela

1. Mate né&jaké osobni zkusenosti S jizdou na bézkach? (Prosim vyberte jednu z nasledujicich

moznosti).

[]

Ano [] Ne

2. Pokud ANO, s kym jste byli poprvé na bézkach? (Prosim vyberte jednu z nasledujicich

moznosti).

L]

OO Oo

S rodici
Se skolou
S oddilem

S kamarady

3. Jaké pocity jste z toho méli? (Prosim vyberte jednu z nasledujicich mozZnosti).

Oodon

1
2
3
4
5
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Jezdite pravidelné na bézky? (Prosim vyberte jednu z ndsledujicich moznosti).

[] Ano ] Ne

Uvitali byste vice zimnich pobytii na horach (mimo povinny lyzaisky vycvik v 7.tfide?)
(Prosim vyberte jednu z ndsledujicich moznosti).

] Ano ] Ne

Chtéli byste si vyzkousSet jizdu na bézkach? (Prosim vyberte jednu z nasledujicich moznosti).
[ ] Ano

SpiSe ano

Nevim

Spise ne

OO o

Ne

Nazev skoly, kterou navstévujete

Pohlavi a vék
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Ptiloha €. 2 - Dotaznik po absolvovani kurzu

Mila studentko, mily studente

Tento dotaznik je vytvofen ke zjisténi ndzoru deéti na beézecké lyZovani po absolvovani nami
ptipraveného kurzu.

Dotaznik je anonymni a ziskané informace slouzi ke zhodnoceni ptfipravené metodiky vyuky
bé&Zeckého lyzovani formou her, ktera je zpracovavana v ramci magisterské prace na Fakulté t€lesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Dotaznik se sklada ze sedmi otazek. U vétSiny otazek se prakticky vyskytuji pouze dva zpisoby

odpoveédi — ,,hodnoceni podle stupnice 1 — 5 nebo ,,vyberte jednu z moznosti*.

Deékuji za vyplnéni Ladislav Koudela

1. Jak hodnotite kurz bézeckého lyzovani? (Prosim vyberte jednu z nasledujicich moznosti).

2. Libila se vam vyuka bézeckého lyzovani? (Prosim vyberte jednu z ndasledujicich moznosti).

[]
a A~ W N P

3. Chtéli byste takovy kurz absolvovat jesté jednou? (Prosim vyberte jednu z nasledujicich

moznosti).

HENINRE
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4
[]1 5

4. Chtéli byste se 1 nadale vénovat bézeckému lyzovani? Napf. s rodici, kamarady, se

sportovnim krouzkem,...(Prosim vyberte jednu z nasledujicich moznosti).

O Oood

5. Chtéli byste si pofidit vybavu na bézecké lyzovani?

[ ] Ano [] Ne

6. Nazev skoly, kterou navstévujete
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Priloha ¢. 3 — fotografie z vycviku.

Obrazek 38. Instruktaz pred vyjezdem

Obrazek 39. Instruktaz a ukdzky instruktorti — pfed provadénim cviceni
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Obrazek 41. Stafetové béhy
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Obrazek 42. Nacvik rovnovahy pti sjezdu

Obrazek 42. Zavody
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