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Uvod

Sjezdové lyzovani je aktudlné vyznamnym spolecenskym aktem. Z ¢eho vyplyva, ze
tento sport dokaze splnit veskeré pozadavky na télesnou vychovu a sport, které mohou

odpovidat sou¢asnému vyvoji spole¢nosti (Gnad & kol., 2001).

Lyzovani ptispiva k seberealizaci. Pro nékteré to muze byt vyzva, kde se snazi posouvat
své hranice nebo kde dokonce poznavaji sami sebe. U lyzovani prozivdme emoce, vytvaiime si
zde jistou socidlni komunitu, kde pak mizeme sdilet své emoce a zazitky. Proto je tento sport
podstatny uz pro déti ve Skolnim véku, v tuto dobu dochazi k formovani osobnosti a dité si
zaCind vytvaret nazory a postoje. Lyzovani podporuje zdravy Zivotni styl, napoméha

k otuzovani a tim pfedchazi nemocem. (Gnad, 2019)

Lyzovani se neustale vyviji zejména v oblasti lyzatského materidlu. Asi nejvyznamng;jsi
je zména tvaru lyzi, které umoznuji snadnégji zatacet, zvySuje se i kvalita celkového vybaveni.
Na vSechny tyto zmény neustale reaguji lyzatsti experti, ktefi pfichdzeji s novymi technikami a
metodami. Piesto je nutné si uvédomit, ze fyzikalni zdkony a ptiroda je stejna jako kdysi. Proto
se pii lyZovani musi neustale brat v potaz limity, kterymi je lidska anatomie, biomechanika,

psychické a fyzické schopnosti (Jires, P., Jires, R., Fiedler, J., Strejéek, L., & Lajkeb, P., 2016).

Toto téma jsem si vybrala z toho dlivodu, Ze se sjezdovému lyZovéani vénuji od utlého
détstvi, jak v zavodni podobé, tak v poslednich letech i jako lyzafsky instruktor. Pii pobytu na
sjezdovkach mam moznost pozorovat lyzafskou techniku jak u zévodniki, lyzatskych
instruktord, lyzatské vetejnosti nebo i ucitelt télesné vychovy na kurzech. Vypozorovala jsem,
Ze se tyto jednotlivé lyzaiské techniky odlisuji jiz v zékladech. Dal$im divodem, pro¢ mé toto
téma zajima je, ze zde nachazim velké mnozstvi, jak se k vyuce postavit a jak ji vést, a zejména
co chci naucit v lyzovani. Jelikoz bych se rada stala ucitelkou télesné vychovy a k lyzovani
mam velky vztah, tak se proto budu zabyvat tématem, kde se budu snazit zjistit podle ¢eho se

vyuéuje sjezdové lyzovani budoucich ugitelti t&locviku na vysokych 8kolach v Ceské republice.
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1. Teoreticka vychodiska

1.1 Uvod do sjezdového lyZovani a jeho vyvoj

1.1.1 Strucny vyvoj sjezdového lyZovani

Sporty, které fadime mezi nejstarsi na svéte vznikly z potieb ¢lovéka, jako je boj o zivot
anebo boj za lepsi zivotni podminky. Ptiroda pied péti tisici lety byla velice krutd, zejména ta
zimni. Proto se ¢lovék musel snaZit o to, aby vymyslel véci, které mu ji pomohou snadnéji
piekonat a kvili tomu si vyrobil nejprve snéznice a pozdéji lyze. Na tuto skutenost poukazuji

nasténné jeskyni malby ze Skandinavie a z Ruska (Reichert, & Musil, 2007).

Gnad & kol. (2001), Reichert & Musil (2007) rozdéluji lyzaiskou historii na dveé etapy.
Prvni etapa, takzvana ptedsportovni, se uvazuje zhruba do poloviny 19. stoleti, kde se lyze
vyuzivaly zejména k lovu, pfepravé a k valeénym ucelim. Druhou etapou lyzaiské historie je
etapa sportovni. Ta ma pocatky v Norsku, které je brano za kolébku sjezdového lyzovani. Pravé
v Norsku se na pocatku 19. stoleti v oblasti Telemarken dostalo lyzovani mezi mést'anstvo a ti
jej natolik obdivovali, ze se lyZovani stalo velice popularni jak pro kraceni zimnich dni, tak i
V soutéZeni a tim se vyvinulo sportovni odvétvi. Lyze byly velice dlouhé a vazani mélo volnou
patu. To umoznovalo, Ze se oblouky mohly jet v hlubokém nakleku na zatizené lyzi za pomoci

jedné hole. Tento styl je ve své téméi pavodni podobé praktikovan dodnes (Gnad & kol., 2001).

Zprvu bylo sjezdové lyZovani privilegiem Nort. S pfesunem sjezdového lyZovani do
sttedni Evropy, zejména pak na svahy Alp, které jsou zna¢né rozdilné od mirnych kopcti v okoli
Osla, ptichazi i nové techniky lyzovani. Za prikopnika a zakladatele alpského lyzovani je
povazovan Mathias Zdarsky. Ten po prostudovani norské Skoly vymyslel tzv. Lilienfeldskou
Skolu. Zakladem této skoly je jizda v pluhu a oblouky z ptivratu vyssi lyZe. Zaroven pro potieby
této nové metodiky zkratil doposud dlouhé norské lyze a vymyslel novy systém kovového

vazani s volnou patou (Reichert, & Musil, 2007).

V Cechach se datuji pocatky lyzovani k poloving 19. stoleti. Mezi nejvétsi prikopniky se
fadi Miroslav Tyrs, Jifi Guth-Jarkovsky a Josef Rossler-Otovsky. V druhé poloviné 19. stoleti

zaziva lyzovani zna¢ny rozmach, za kterym stoji J. Rossler-Otovsky (Reichert, & Musil, 2007).

Ve tficatych letech 20. stoleti je pfivratova technika postupné nahrazena snoznym
vedenim lyzi v oblouku, které¢ vedlo ke zvySeni mozné rychlosti v jizdé. Tyto zmény
doprovazelo i zavedeni pevného vazani. V tuto dobu vznikala nova technika vyuzivajici rotaci,
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kde hlavnim piedstavitelem byla Francouzska rota¢ni $kola. Tato technika spocivala v
odlehc¢eni patek a rotaci trupu za pomoci zpevnéni celého téla, disledkem cehoz se v prubéhu
oblouku dostavaly lyze do smyku. Tento prvek je vSak v dnesni dob& povazovan za nejhrubsi
technickou chybu v jizd¢. V padesatych a Sedesatych letech 20. stoleti se objevuje rakouska
protirotacni technika. Ta spociva ve vertikdlnim pohybu pii zahajeni oblouku, ktery je
doprovazen zapichnutim hole. V pribéhu oblouku se smykalo patami lyzi a byl vysunuty
vnitini bok. Béhem oblouku doslo tedy k vyraznému protinatoceni a odklonu trupu. Tuto
techniku doprovazela rozsahla metodika, co byla uspoiadana do tzv. ,;fad, kde byl vrcholem
snozny oblouk. Tyto fady jsou doposud vyuzivany ve vyuce sjezdového lyzovani, prosly vsak
zna¢nou modernizaci a velkym poctem tprav. Na pielomu Sedesatych a sedmdesatych let byla
snaha o0 zac¢lenéni zavodni techniky, do vyukovych planu, u které nebyly znaky jako odleh¢eni
patek a vertikalni pohyb. Cilem bylo vyjeti oblouku s co nejmensi stopou ve smyku. O tuto
zménu se z velké asti zaslouzilo i tehdejsi Ceskoslovensko. Sedmdesata léta byla dobou, kdy
se do skolniho lyzovani dostava nové pojeti vyuky sjizdéni a zataCeni. To v 60. letech vytvofil
Vladimir Cepelak a vyrazné se odlifovalo od tehdejsich technik. Tuto lyzaiskou techniku
ptepracoval, pfiCemz ji i v prubehu nésledujicich let upravoval, Milo§ Ptibramsky. Po
nasledném publikovani této techniky doglo i k jeji zavedeni do praxe po celém Ceskoslovensku.
Zakladem této techniky byly tzv. krocné oblouky, u kterych bylo vyrazné odlehéeni a
predsunuti vnitini lyZe. Na zacatku vyuky se provadéla tzv. vinovka, coz jsou znacné oteviené
oblouky kdy se tla¢i vzdy do spodni lyze, oblouky na sebe navazuji a se jedou po spadnic
v zékladnim sjezdovém postoji. Do zakladniho uciva nepatfily ptivratné oblouky, pluh slouZil
pouze k brzdéni. Dale se ptidaly oblouky snozné, které byly brany pouze jako alternativni. Toto
v§echno dohromady tvofilo jednu z &asti sjizdéni a zataceni Ceskoslovenské skoly lyZovani.
Metodiku upravil a zmodernizoval Piibramsky a nyni je souéasti Ceské skoly lyzovani, ktera
je v soucasnosti oficialnim vyukovym planem schvalenym Ministerstvem $kolstvi, mladeze a
télovychovy Ceské republiky (dale uz jen MSMT). Metodika ¢eské $koly lyZovani do roku
2003 obsahovala hlavné kro¢né oblouky a oblouky alternativni tzv. snozné. Po aktualizaci
vyukovych plani a ipravam ucebnich osnov je od roku 2004 zatazena i carvingova technika.
Presto se stale vyuc€uji oblouky kro¢né, které byly diive pojmenovany na paralelni a
V soucasnosti to jsou oblouky zékladni, doSlo pouze ke snizeni jejich poctu. To stejné plati o
obloucich snoznych, které jsou nyni brany jako smykové a jejich pocet byl taky redukovan

(Stumbauer & Vobr, 2005).
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1.1.2 Vyuka sjezdového lyZovani

V roce 1895 bylo poprvé v Cechach zafazeno sjezdové lyzovani do vyudovani v ramci
Skolni télesné vychovy. Na poc¢atku 20. stoleti se zacaly organizovat lyzaiské kurzy pro ucitele,
Skolni lyzatské zavody a pobyty na horach pro zdky z mést. Mezi 1éty 1920 az 1939 si lyzovani
vybudovalo vyznamné postaveni ve $kolnich osnovach. Nejvétsi rozvoj lyzovani nastal v roce
1960 vydanim Jednotnych osnov télesné vychovy. Implementaci téchto osnov doslo
k propojeni télesné vychovy a mimoskolnich sportovnich ¢innosti, zakladaly se lyzaiské skoly
a krouzky. LyZovani se stalo povinnou soucasti t€lesné vychovy v 7. tfidach na zakladni skole,
ve 2. ro¢niku stiedni Skoly i pfi studiu na vysokych Skolach. Tato skute¢nost vedla k propagaci
a rozvoji lyzovani, zvySovala se troven lyzaiské gramotnosti az do roku 1989. V roce 2004
vznikly tzv. Ramcové vzdélavaci programy (RVP), ty umoznuji Skolam upravit naplin osnov
jednotlivych pfedméti dle jejich potfeb a moznosti. Dusledkem této skutecnosti je, ze lyzovani
muize, ale i nemusi byt zafazeno do RVP jednotlivych §kol. Ptesto, pokud se Zaci chtéji zGi¢astnit
kurzu, je nutny souhlas zakonného zastupce. Jednotny postup pro organizaci lyzaiského
vycviku zajistuje metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti a zaka ve
skolach a §kolskych zatizenich ziizovanych MSMT &. j. 37014/2005-25, ktery byl vydan v roce
2006. Lyzatské kurzy trvaji z pravidla 7 dni, pokud se Skola nachédzi v horské oblasti je Casto
lyzovani zafazeno piimo do hodin télesné vychovy. Toto je podminéno specifickymi
klimatickymi, prostorovymi a materialnimi podminkami, které lyzovani pottebuje a je pro néj
specifické. V soucasné dobé je znacny pokles u lyZafskych kurzii, které jsou organizovany
Skolami, a to z diivodii, protoze lyzatské kurzy jiZz nejsou povinnou soucasti Skolni télesné
vychovy. Do roku 1989, kdy byly lyzaiské kurzy povinné, byla ti¢ast 90 %. V soucasnosti je
to pouze 61 % zaka a studentl ktefi se kurzd ucastni. Nejhorsi situace je na stfednich Skolach,
kde ucast na kurzech pohybuje okolo 41 %. To poukazuje na fyzickou zdatnost dnesni mladeze
(Gnad, 2019).

Pro pedagoga na lyZatském kurzu je dilezité, aby znal vSechny mozné specifikace, tim
jsou mysleny vnéjsi podminky v celém rozsahu. DalSim specifikem, pro dobrou ¢innost
pedagoga nebo lektora, je dodrzeni postupi, kterymi se ma fidit. Nejprve vysvétlit, predvést a

poté procvicit a na zaver zhodnotit (Mar$ik & Ptibramsky, 1984).

Mezi hlavni znaky lyZaiského vycviku patii vnéjsi prostiedni, které je specifické a urcuje

podminky se kterymi se musi lyzai vypotadat, dale narocnost a slozitost pohybové ¢innosti.

vvvvvv

hodiny pro sjezdové lyzovani. Je dulezité, aby se pohybové Cinnosti stiidaly a tim dodaly
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pestrost a zajimavost vyuce (Gnad & kol, 2001). Na pedagogovi nebo lektorovi spociva, aby
vybral vhodny zplsob osvojeni téchto dovednosti, kdezto na lyzafi to, aby je dokézal
zdokonalovat. Pii osvojovani a zlepSovani lyzaiské techniky je nutné dodrzovat zakladni
postup, vyucuje se od jednoduchych, zakladnich dovednosti az po ty slozité a narocné, které se
mohou fadit do zavodni techniky. Snahou je co nejvice jednotliva cviceni opakovat, aby si zaci
danou techniku dostate¢né zafixovali a mohlo se pokracovat k pokrocilejsim cvic¢enim. Je zde
vyzadovana zna¢na logické struktura pro uspotadani jednotlivych dovednosti, aby bylo mozné

dosahnout pfedem stanoveného cile (Pfibramsky, 1999).

1.2.1 Didaktika sjezdového lyZovani

Lyzaisky vycvik a lyzovani je specificka pohybova ¢innost se slozitymi pohybovymi
strukturami, ktera se provadi v pfirod¢ za proménlivych podminek. Vycvik je tak ovlivnén
vnéj§im prostiedim, proto je nutné tomu piizpasobit odpovidajici prostiedky pro vyuku, aby
mohla byt co nejkvalitnéjsi. Je zadouci disponovat znaénymi znalostmi, aby byl vycvik co
nejefektivnéjsi a nejucinnéjsi, proto je dulezita volba spravné metody a formy, a to vychazi
se musi pii vybéru metod brat ohled, jsou svéfenci a jejich pohybové dovednosti. Z toho
vyplyva, ze z didaktického hlediska je podstatné vyjadiit specifické znaky lyzaiského vycviku.
Nejprve je dulezité si stanovit cil vycviku, kterého chceme dosahnout a k tomu zvolit vhodnou
metodu a formu vyuky, kterymi bude pohybova dovednost osvojena. Pti lyzaiském vycviku se
uplatiiuji nejvice hravé a soutézivé formy v rliznych podminkéach. Krom téchto forem mize
pedagog vyuzit i jiné faktory k zefektivnéni jeho prace, naptiklad aktivni spolupraci zakt. Tim
je mysleno, Ze zaci jsou vedeni k aktivni spolupraci a vycvik i cil bude odpovidat predstavam
zaka. Dal§i moZnou formou je individudlni pfistup a Casté povzbuzovani zaka, kde je vycvik
fizen pomoci zpétné vazby, ktera v ¢innosti podporuje jak zaka, tak i pedagoga, jelikoz je vidét
okamzité zlepSeni (Gnad & kolektiv, 2001).

1.2.1.1 Didaktické formy
Organizace lyzaiského kurzu zalezi na poctu déti, ve vyucovacim procesu. Vyuku pak lze
vhodné rozdélit do nekolika vyu€ovacich forem. Mezi tyto formy fadime individualni nebo

skupinovou vyuku a vyuku ve druzstvech (Treml, 2004).
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a) individualni vyuka

Tato forma je nejucinnéjsi pro organizaci vyuky. Nejvice se uplatiuje, pokud sami rodice
vyucuji své dité. Stale vSak ptibyva i lyzatsky skol, které tuto sluzbu nabizeji. Jedna se zejména
o vyuku ve skupiné do 3. déti ve v€ku 3 az 5 let. Na Skolnich lyzaiskych kurzech se tato forma
vyuky uplatiiuje na avod kurzu nebo velice ziidka, napiiklad u nejslabsich lyzaid anebo
ptipadné u nadanych. To je dano zejména velkym poctem zakd na kurzech, nedostatkem
lyzatskych instruktorti nebo pedagogli zejména pak financni narocnosti této formy vyuky.
Individualni vyuka je naro¢na, protoze musi pfinaset stale nové podnéty do vyuky, aby se dité
nebo i dospély lyzai nenudil, jelikoz zde neni moznost komunikace s vrstevniky, jako tomu je
Vv jinych formach vyuky. Cilem je opravit zdsadni chyby, které se opravuji okamzité. Pti
individualni vyuce nesmime zapomenout na objektivni posuzovani a brat ohledy na pohybové
moznosti ditéte. Mezi nejvétsi vyhody patii neptetrzita kontrola nad probihajicim cvicenim, a
tim moznost okamzité opravy v piipad¢, kdy je nutna. Pokud je vSe zvladnuto dobfe je tato
forma velice efektivni a rychla. Samoziejmé lze nalézt i nevyhody individualni formy,
predevsim to, Ze zde neni moznost porovnani S nékym, kdo byl na stejné tirovni, a tak instruktor
ani zak nevi, zda doslo ke zlepSeni. Je taky velice fyzicky i psychicky naro¢né pro dité (Treml,

2004).

b) skupinova vyuka

Tato forma vyuky je naro¢na ptredevsim pro ucitele, protoze jsou na n¢j kladeny znacné
naroky, a proto musi byt pfiprava kvalitni. Nejvétsi uplatnéni je u vékové skupiny 11 az 14 let,
kde se vytvaii skupiny po tfech az ¢tyfech Zacich. Cil je uréen ucitelem na zakladé lyzafskych
dovednosti. Cile mohou byt podobné anebo jsou odlisné, pokud jsou cile podobné, ucitel sleduje
individualné skupiny a poté je spole¢né hodnoti a ziskava zpétnou vazbu. Naopak u odlisnych
cild, ucitel okamzité po sledovani skupiny hodnoti a porovnava déti v jejich pokroku. Je zde i
moznost urcit vedouciho jednotlivych skupin, ten ziskava funkci ucitele v dob¢, kdy se
vyucujici vénuje jinym skupinam. Pro tuto pozici volime nejSikovnéjSiho ze skupiny. Pfi
rozdélovani cili dbame na naroc¢nost a jejich vyukovou rozdilnost, pokud by cile byly rozdilné,
prohlubovalo by to vykonnostni rozdily. Jednotliva cvi¢eni nebo stanovisté nemohou trvat piilis
dlouho, diivodem je problematika udrzeni pozornosti déti, mohly by se zacit nudit, pokud by
¢innost trvala pfiili§ dlouho. Pro tento typ vyuky se vybira piehledny svah a mensi vleky.
Vyhodou této formy vyuky je diferenciace vyukového programu, dle stupné vykonosti déti,
rozvoj samostatnosti, moznost opakovani cviceni a tim tedy intenzivnéjsi vycvik. Mezi

nevyhody skupinové vyuky fadime, Ze déti do pfichodu ucitele mohou opakovat nebo
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upevilovat chyby, je 1 menSi moznost individudlni péce, opakovaného vykladu a nazorné

ukdzky (Treml, 2004).

c) vyuka v druZstvech

Pii vyuce v druzstvech by pocet nemél pfesahovat 15 déti, pokud se jedna o déti ve veku
Sest az deset let. U zacateCnikl je to maximalné 10 déti. Pro nejmladsi vékové skupiny tii az
pét let, je nejvyssi mozny pocet déti do druzstva 6. Nejefektivnéjsi je tato vyuka u déti ve véku
Sest az deset let. VSechny déti v druzstvech by mély byt na podobné fyzické i mentalni Grovni
s podobnymi zkusenostmi s lyzaiskou vyukou. Druzstvo jakékoliv vékové skupiny miize byt
koedukované. Vyuka v druzstvech se uplatituje zejména pii lekcich, kdy se déti seznamuji
S lyzaiskym stylem, novym cvi¢enim nebo stanovistém. Vyhodou této metody je, ze tkoly jsou
zadavany spole¢né, probiha i spole¢na kontrola a opravovani chyb. Vyuéujici maji dobry
ptehled o vSech détech a prostiedi, ve kterém vyuka probihd. Zna¢nd nevyhoda je v minimalnim
individudlnim pfistupu k jednotliveim. Narocnost se musi vzdy pfizpisobit vétsing, Casto

dochazi k situaci, ze Sikovni jedinci se nudi a ti slabsi naopak zaostavaji (Treml,2004).

1.2.1.2 Didaktické metody

Vyucovaci metody reprezentuji zptsob, jimiz pedagog zakim sdéluje, predava nebo
ptedvadi pohybové dovednosti, kterymi zdokonaluji lyzaiskou techniku. Soucasné se mize
objevit i vice metod, které se ¢asto prolinaji. Na pedagogovi je, aby metody vybiral v zavislosti
na véku a predpokladech zakl jak fyzickych, tak i mentalnich. Svoji roli hraje 1 pocet zZakl
(Treml, 2004).

Treml (2004) rozdéluje metody na metodu slovni instrukce, metodu zrakové instrukce,
metodu ukolovou, metodu soutézni a metodu herni Gnad & kol. (2001) uvadéji jesté metodu

problémovou.

a) metoda slovni instrukce

Nejveétsi vyznam ma tato metoda na pocatku nacviku nového cviceni. Dllezité je, aby
vyklad byl co nejsrozumitelné;jsi, proto by mél obsahovat nejdiive jednu informaci a az pozde¢ji
by se mély ptidavat dveé informace nové. U déti do véku deseti let se vyuziva ilustracni vyklad
v kombinaci s kratkou ukazkou. U star§ich déti ve v€ku jedenact az Ctrnact let se zaéina

pouzivat zakladni lyzaiské nazvoslovi. Soucasti této metody jsou okamzité instrukce a
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akustické signaly. Dulezity je rozbor jizdy, kde se opravuje pouze jedna chyba (Gnad & kol.,
2001).

b) metoda zrakové instrukce

Pti této metod¢ probiha nazorna ukdzka nacvicovaného pohybu bud’to pedagogem nebo
vybranym zdkem. Tuto metodu vyuzivame spolecné s metodou slovni instrukce, nazorna
ukézka doplni slovni projev a zlepsi predstavu o cviéeni nebo pohybu. Uéinnost se zvysuje
s vétsim poctem opakovani ukazky. Je nutné zachovavat ¢asovy a prostorovy prubéh ukazky.
Pro cvicence je dobré, aby ziskal pocit, ze cvik, ktery je predvadén zvladne, proto se Casto
uplatiiuje”, ze ukazku zvladne predvést i primérn€ zdatny cvicenec, protoze se s nim pak

skupina snadno ztotozni (Gnad & kol., 2001).

C) metoda tikolova
Tato metoda podporuje a posiluje tvofivost a samostatné feSeni jak u déti, tak u dospélych.
Cvicenci se zada ukol, aby provedl ur€ity pohyb, cvi¢eni nebo jizdu za urcitych podminek a tim
docilime Ze se soustiedi na cil ukolu, a zaroven je realizovan vycvikovy zamér. Tuto metodu
vyuzivame k feSeni komplexnich ukoll, kde se snazime o splnéni n€kolika dil¢ich pohybovych
ukolt. Avsak tato metoda ma jistou nevyhodu v tom, ze cvicenec nezné presny zdmeér daného
ukolu, je proto nutné, aby pedagog mél znacné zkuSenosti a védé€l, jak spravné urcovat ukoly

(Treml, 2004).

d) metoda soutéZni
Nejvetsi uplatnéni této metody je pro vékovou skupinu jedenact az patnéct let, kdy se déti
Casto chtéji pométovat a soutézit mezi sebou. Pokud cvicitel spravné dokaze vyuzit tuto metodu
ZAci se sami zlepSuji a procvicuji dané cvideni nebo jizdu samotnou automaticky. Casto se

uplatiiuje soutéz druzstev, kde se 1 slabsi jedinci mohou projevit (Treml, 2004).

e) metoda herni

Charakter této metody je dobrodruzny a fantazijni proto se uplatituje u déti ve veku Sest
az deset let. Hry jsou pro déti velice dulezité, jelikoz se u nich rozviji mnoho oblasti a tim
dochazi k jejich spravnému vyvoji. Dité si tak neuvédomuje pravy zamér, ale zaméfuje se na
hru. Pak se tedy tato metoda podoba pohybové metodé. Rozlisuji se dvé formy her, malé a

velké. Malé hry se hraji na mensSim prostoru a v krat§im case. Pocet déti je zpravidla mensi.
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Oproti tomu velké hry se ucastni vétsi pocet déti, hraje se na velkém prostoru a s velkou casovou

dotaci. Realizuji se tak zejména na celodennich vyletech (Gnad & kol., 2001).

f) metoda problémova
Zde cvicenec rozhoduje o feSeni daného problému. Praktikuje se pii opakovani jiz
zvladnutého cviceni. Je nutné si také uvédomit ze kazda volna jizda je pro lyzafte, i zkuSeného,

plna problému a je nutné jev pribéhu fesit (Gnad & kol., 2001).

1.3 Vybér sjezdového vybaveni

Vybaveni pro sjezdové lyzovani se neustdle vyviji, kazdy rok se vyrobi lepsi lyze a
pohodInéjsi boty. Materidlové vybaveni pro lyzovani je obrovsky byznys, kde je obtizné najit
opravdu kvalitni a vhodné vybaveni. S nastupem carvingu se rozpadl stary systém kategorii
SAL (S — sportovci, A — pokroéili, L — zacate¢nici), ten do jisté miry poukazoval na vlastnosti
dané lyze v kategorii. V soucasné dobé se na trhu objevuje nepieberné mnozstvi kategorii,
jejichz nazvy jsou Casto nic nefikajici a je v nich zmatek. Proto je nutné se fidit parametry, které
sledujeme pii vybéru jsou délka, radius — polomér lyze a tvrdost (Reichert & Musil, 2007).

Jesté pred vybérem je podstatné polozit si otazku, na jaké lyzarské tirovni se nachazime,
kde nejcastéji lyzujeme a jaké jsou vase pozadavky na lyze. To plati i pti vybéru lyzi u déti.
Vybaveni na lyZze miize kladné ale i negativné ovlivnit vztah ditéte nebo i dospélého ¢loveka
k lyZzovani. Pokud se vybere nevhodné vybaveni, jako jsou napiiklad dlouhé lyze, velké
lyzatské boty nebo nevhodné obleceni, tak bude mit zna¢né negativni dopad na vztah k
lyzovani. Pro déti ve véku tii az pét let se vybiraji kratsi lyze obecné do 70 cm, v idedlnim
piipadé do urovné podpazi. Nedoporucuji se lyze plastové, bez hran a s feminkovym vazanim.
Ve véku Sest az tfinact let se rozliSuje délka lyZi 1 podle pohybovych dovednosti. U pokrocilych
lyzati je to délka lyZi maximalné k nosu, u zacatecniki je to délka lyzi do podpazi. Pro vyuku
vSeobecné plati, Ze lyZe typu snowblade nejsou vhodné (Treml, 2004).

Lyze se v soucasnosti déli do ctyfech kategorii — zdvodni lyZe, sportovni lyZe, univerzalni
lyze a speciélni lyze. Zavodni lyZe nejsou béZzn¢ dostupné a jejich pouzivani je pro rekrea¢niho
lyzate se nedoporucuje. Zavodni lyze se déli podle jednotlivych zavodnich disciplin na
slalomky, obfacky, sjezdové lyZe a lyze na super-G. Sportovni lyze jsou kopie zavodnich lyzi
S tim, ze jsou pfizpisobeny pro bézného sportovniho lyzate, jsou vice vykrojené a mekei
v ohybu pro snadngjsi ovladani. Radime sem odladéné slalomky a odladéné obiacky, jsou zde

ilyze zvané ,,crossovery* (lyze na skicross). Nejvice dostupné jsou lyzZe z kategorie univerzalni
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lyze. Ty se Casto nazyvaji ,,allmountain® a jsou do jakychkoliv podminek. Posledni kategorie
jsou lyze specidlni, které se vyuzivaji na specifické druhy lyzovani a do specidlnich podminek.

Pod tim si midzeme ptedstavit lyze na freeride, freestyle a skitouring (APUL, 2017).

1.4 Zakladni lyZaiské pojmy

Pro lyzafte je dulezité, aby znal zakladni lyzatské pojmy jako jsou jednotlivé roviny téla,
zpusoby jizdy a provedeni oblouk, téZisté téla, zakladni lyZatsky postoj a postaveni lyzi. Pokud
bude znat tyto zakladni pojmy je schopen snadné&ji pochopit dana cviceni, nebo techniku
lyzovani (Jires, P., Jires, R., Fiedler, J., Strejcek, L., & Lajkeb, P., 2016).

1.4.1 Roviny téla

Télo mizeme rozd¢lit do nékolika rovin. Jedna se o frontalni neboli ¢eli rovinu, ta
rozde€luje télo na predni a zadni ¢ast a zde je provadén pohyb stranou. Dale je rovina sagitalni
znama jako predozadni, kde je télo rozd€leno na pravou a levnou ¢ast, pohyby jsou tedy
provadény v pted a vzad. Tyto dvé roviny dohromady tvofi balan¢ni osu téla, ktera je dilezita
pro udrzeni dynamické rovnovahy. Jako posledni je rovina transverzalni neboli pfi¢na, ktera
rozdé€luje té€lo na horni a dolni ¢ast, v této roving se lyzaf otaci kolem balan¢ni osy (Jires, P.,

Jire§, R., Fiedler, J., Strejéek, L., & Lajkeb, P., 2016).

balan¢ni osa

s

Obrdzek 1. Roviny téla lyZarie (Zdroj: (Jires, P., Jires, R., Fiedler, J., Strejéek, L., & Lajkeb, P., 2016).)
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1.4.2 Zpisob jizdy a provedeni oblouki

Zpusoby jizdy jsou uvadény znac¢né podobné v komercni, Skolni i zavodni oblasti (APUL,
Piibramsky i SLCR). Aviak provedeni oblouku se znaéné lisi. Zpiisob jizdy se d4 rozdélit na
jizdu po spadnici, kde lyze jedou po plochach a jizda je ptima dolt z kopce, dale je jizda Sikmo
svahem, kde lyZe jedou na hornich hranach.

Oblouk v pluhu jsou nejcastéji vyuzivané u zacateénikl. Lyze jsou v pfivratu a kolena
kde je vaha téla rovnhomeérné rozlozena a lyze je nedriftovana do spadnic. Na spadnici je véaha
pienesena na vnéjsi lyzi. Mirnym pohybem vnéjsi dolni koncetiny smérem dovnitf se zvétSuje
uhel zahranéni. Ob¢ lyze jsou neustdle v kontaktu se snéhem a v oboustranném piivratném

postaveni, poloha trupu a pazi je v zakladnim sjezdovém postoji (APUL, 2011).

Oblouk z ptivratu vyssi lyze se provadi vysunutim lyze do pfivratu a pienesenim
hmotnosti téla. Rotace zatizené lyze je doprovazena pohybem kolene dold, dovnitt a doptedu
ve sméru oblouku. Tento pohyb je doprovazen pohybem vnitiniho boku a vyklonénim panve
dovnitt oblouku, télo se pohybuje ve vertikdlni roviné. V zavéru oblouku je pfedsunuta
odleh¢ena lyze do piivratu spolu se zapichnutim vnéjsi hole do sn€hu. Oproti tomu je oblouk
z privratu niz$i lyze, kde se do privratného postaveni dostava pouze nizsi lyze. Zapichnuti hole

se provadi na zacatku oblouku (Ptibramsky, 1999).

Paralelni oblouk se fadi mezi pokrocilé lyzaiské techniky. Po celou dobu oblouku jsou
lyZe v paralelnim postaveni na §ifi panve a v neustalém kontaktu se snéhem. Postaveni trupu a
rukou vychazi ze zakladniho sjezdového postoje. Pfi zahdjeni oblouku jsou lyze rovhomérné
zatizené, pfi¢emz vaha se rozklad4 ve sméru oblouku na hranici lyzi. Nésleduje nedriftovani do
oblouku a pfenesenim véhy nad vné&jsi lyzi tento pohyb je doprovazen zapichnutim hole. Uhel
oblouku je podminéna ndklonem kolen a panve do stfedu oblouku. Pokréenim vnitiniho kolene
se a zvétSovanim tlaku na vnéj$i lyZi zvétSujeme tihel oblouku. Panev je nasméfovana do stiedu

oblouku. Oblouk je po celou dobu smykany (APUL, 2011).

Pti smykaném oblouku je hlavnim rysem odlehcent lyZzi. Kolena a panev je ptiklonéna ke
svahu a trup je v mirném odklonu. Pohyb je doprovazen zapichnutim hole do snéhu. Poté je
proveden odraz z hran lyzi Sikmo vpted, ktery je doplnén o rotaci panve. Hmotnost téla je
prenasena pomoci zdvihu (Matouskova, P., Gnad, T., Polaskova, M., & Bily, M., cit. 6.5.2019).
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1.4.3 Carving a Fun carving

Technika carvingového oblouku je fazena mezi pokrocilejsi techniky. Dnes ho bereme
jako zaklad pro sportovni lyzovani. Pod pojmem carving si pfedstavime dobte vyjety oblouk
po hranach. Je proto nutna specialni vybava zejména lyZze, ty jsou piimo urcené na carvingoveé
se dale pohybuje ve stiedu oblouki, a proto dochazi k ptehranéni lyzi. Mirnym pohybem
V kloubech dolni koncetiny se zvétSuje uhel hranéni a zvétSuje se tlak na lyze, které jsou
neustdle v kontaktu se snéhem v paralelnim postaveni na §ifi panve. Panev smétuje dovnitt
oblouku, trup a paze se pfizpusobuji pusobicim silam a sklonu svahu. Velikost poloméru
oblouku se odviji od velikosti tthlu hranéni, ktery vznika tlakem na lyze. Tyto pohyby mohou
byt doprovazeny zapichnutim hole (APUL, 2011).

Fun carving je lyzaiska technika, kde se nepouzivaji hole a vyuzivaji se lyZe s kratkym
radiusem. Provedeni Fun carvingovych obloukl se zna¢né odliSuje od carvingu. Snahou je
udrzet lyZe po celou dobu na hranéach, aby se dostaly do smyku. Oblouky jsou zahajovany
s vahou na vnitini lyzi, zatiZzeni se snazime udrzet po celou dobu oblouku. LyZe zaujimaji velice
Sirokou stopu a jsou v paralelnim postaveni, dolni koncetiny jsou znatelné pokréeny a vaha téla
je znacné vpredu. V priub&hu oblouku je vyrazné vyklonéni do stiedu oblouku. Poloha paZzi se
odviji od cviceni, paze se aktivné dotykaji sn¢hu a pomahaji k spravnému provedeni cvieni

nebo daného prvku (Stumbauer & Vober, 2005).

1.4.4 Zakladni sjezdovy postoj

Zakladni sjezdovy postoj by mél byt stabilni a je predpokladem pro aktivni jizdu. Dolni
koncetiny jsou mirné pokréeny a trup je mirné v predklonu. Hlava je v prodlouZeni trupu a paze
jsou pied télem mirné pokréené. T¢zisté téla je snizeno z diivodu stability postoje ((Jires, P.,

Jires, R., Fiedler, J., Strejéek, L., & Lajkeb, P., 2016).
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Obrdzek 2. Zdkladni sjezdovy postoj (Zdroj: http://web.ftvs.cuni.cz, cit. 28.5.2019)

1.4.5 Postaventi lyzi

Jednotlivé postaveni lyZi je Casto procvi€ovano ve vSeobecné lyzatfské priprave. Jednad se
o pluh, kdy jsou $picky lyzi u sebe a patky od sebe. Opakem pluhu je odvrat, kde jsou patky
lyzi u sebe a $picky od sebe, toto postaveni se vyuziva pii odslapovani nebo brusleni na lyzich.
Dale je ptivrat, kde je postaveni lyzi podobné jako u pluhu pouze s tou rozlisnosti, ze jedna lyze
je ve sméru jizdy a druha v pfivratném postaveni. Naopak pii paralelnim postaveni jsou lyZze

rovnobé&zné vedle sebe (Jires, P., Jires, R., Fiedler, J., Strejéek, L., & Lajkeb, P., 2016).

1.5 Instituce udavajici trendy ve vyuce sjezdového lyZovani

1.5.1 APUL

APUL je zkratka pro Asociaci profesionalnich uciteli lyzovani a lyZatskych Skol, ktera se
zaméfuje na vzdélavani lyzafskych instruktorti. Patii mezi nejlepsi instituce vzdélavajici
instruktory lyzovani v Ceské republice i ve stfedni a vyhodni Evropé. Jejich filosofie je
zalozena na 3 zakladnich pilitich, které utvari profil lyZatského instruktora. Jedna se 0 analyzu
pohybu, schopnosti vyuky lyzovani a zejména o to umét dobie lyZzovat. Cilem je tedy, aby
instruktor byl schopen co nejlépe vSechny tyto prvky zkombinovat a vyuzit je pii vyuce
(APUL,2017).
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Ukazka techniky Kritické mysleni

Cviceni a dkoly Péce o klienta
Sportovni lyZovani Prezentacni dovednosti
Off-piste Vedeni vyuky

Boule / \ Psychologie

Fyzika

Biomechnaika
Systémové mysleni
Anatomie lydského téla
Technika porozumeéni

Obrazek 3. Schéma pilirii vyuky (Zdroj: APUL, 2017)

Vyuka lyZovani dle APULu:
Pii vyuce lyzovani je nejprve dilezité zjistit, jak jsou na tom jednotlivi lyzafi. Proto je pfi
prvni jizdé lektor pouhym pozorovatelem, ktery analyzuje lyzaiské dovednosti jednotlivych

lyzatt. Vzdy je tfeba stanovit si realné cile, kterych chceme dosahnout a tim motivovat lyzate

(APUL, 2017).

Pfi samotné vyuce se nam prolinaji tfi komponenty, tj. prezentace informaci, planovani
lekce a zejména lyzovani. VSechny tyto prvky jsou neustale propojeny a jsou ve stalém procesu
déni. Pfi vysvétlovani jednotlivych pokynt, rad, instrukci dbame na to, aby byly prezentovany
co nejjednoduseji, nejjasnéji a srozumitelné. Snazime se s lyzati dostatecné komunikovat, at’ uz
se jedna o jejich predstavu lyZovani nebo o dialog, pfi kterém zjiStujeme piedstavy lyzafe o

jizdé (APUL, 2017).

Diraz je kladen na procvi¢ovani jednotlivych prvka, které se nacvicuji a postupné na sebe
nabaluji jednotlivé segmenty, aby na konci lekce lyzat mohl, co nejefektivnéji uplatnit ziskané
dovednosti. VZdy je nutna zpétna vazba, at’ uz okamzita hned po dokonceni cviceni, nebo na
konci lekce. Je velice dobré jak pro lyzate, tak pro instruktora védét, jaky maji oba pocit z jizdy.
Poté miiZzeme pfistoupit vyhodnoceni vyuky, a to urci, zda je potieba stale procvi€ovat nebo

zda se muze lekce posunout dal na jinou aktivitu. (APUL, 2017).

24



Samotna vyuka:

Prvnim krokem pro zahajeni vyuky je seznameni s lyzaiskym materialem (vyzbroji a
vystroji), jak ji spravné nosit a zda je pro lyzate vhodna. Kdyz dojde na samotny proces vyuky,
zacina se bez lyzi cvi¢enim rovnovahy s a nebo bez pomoci hiilek. Po tomto cviceni se za¢ina
s cviky, kde figuruje pouze jedna lyze. Mizeme sem zafadit cviky, jako jsou zvedani a otaceni
lyze, rizné obraty kolobézka nebo Soupani. Kdyz je tato faze cviceni zvladnuta, pfechazi se na
aktivity s obéma lyzemi. Cvi¢i se na misté nebo na roving, zkousi se riizné podiepy, Soupani,
stiidavé svedani lyzi, brusleni,atd. (APUL, 2017).

Po zvladnuti cvikd na misté se jde na aktivity, kde je kopec s velice mirnym sklonem, aby
si lyzat mohl zaclit zvykat na pohyb lyzi po snéhu. Jde tedy o pohyb kouzani, tento prvek se
vyucuje pomoci pluhu v ptimé jizdé. Zataceni se také procvicuje v pluhu, kde se pomoci
stfidavého vytvoreni tlaku na lyze objevuje naznak oblouku. Zde vidime tedy dvé moznosti, jak
muze probihat vyuka vedouci k zdkladnimu oblouku, bud’to pomoci otd¢eni lyzi nebo tvorbou
tlaku na lyzi. Obé metody jsou spravné a uplatnuji se dle pocitu lyzaie a dle vnéjsich podminek.
Cilem je naucit lyzafe jizdu v paralernim oblouku, proto je nutné, aby lyzai zvladal jizdu
v pluhu. Cviky, jako je zmensovani pluhového postaveni lyZi v obloucich, pteslapovani mezi
oblouky, vede K postupnému paralernimu postaveni lyzi. Kdyz se chce lyzaif nazvat
pokrocilym, je nutné, aby zvladl udrzet paralerni postaveni lyzi v navazovanych obloucich. Je
tedy nutné pfesunout se na svah s vétsim sklonem, aby mél lyzaf potiebnou rychlost. Mezi
cviky, které se zde procviCuji, fadime Capi oblouk (lyzaf jede po vné&jsi lyzi a vniini lyzi se
dotyka pouze spickou sn€hu), zataceni pod hillkou (lyZat drZi hole pfed sebou v Grovni prsou,
tim se zafixuji ramena a spravné by se mély vyrazné¢ pohybovat pouze dolni koncetiny) je
cviceni na separaci spodni ¢asti téla od vrchni. Dal§im cvikem je vySlapavani v oblouku, jizda
bez holi, kdy ruce provadi rizne kontrolované pohyby. Po zvladnuti paralerniho vedeni lyZi, se
miZze piejit na praci s holemi, kdy dochazi pouze k lehkému kontaktu hole s podlozkou. To

slouzi k lehké rytmizaci pohybu (APUL, 2017).

1.5.2 Vyuka sjezdového lyZovani dle Pribramského

Tohoto autora nemiizeme zatadit mezi autory aktudlni metodiky pro sjezdové lyZovani.
Presto jsou jeho poznatky v oblasti vyuky sjezdového lyZovani asi nejrozsahlejsi dostupné
materialy v Ceské republice.

Technika sjezdového lyzovani je obtizna a slozita. Jeji naro¢nost je dana souhrnem

vnéjSich 1 vnitinich podminek, které na lyzate béhem jizdy plisobi a na které musi spravné a
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rychle reagovat a piizpusobit jim jizdu. Z ¢ehoz vyplyva, ze jiz od samého zacatku vycviku je
nutné, aby si lyzaf postupné osvojoval celou skalu pohybovych dovednosti, které jsou potieba
k zvladnuti jizdy za jakychkoliv podminek. (Marsik & Ptibramsky, 1984). Publikace z roku
1984 vychazi z jinych hledisek v porovnani s dnesni dobou pii popisu a vykladu techniky
sjezdového lyzovani. Je zde snaha o obecny nahled na problematiku techniky a pomoci dedukce
vyjadrit vlastni rozbor pohybovych dovednosti, které jsou zakladem pro spravné zvladnuti
techniky sjezdového lyzovani za vSech podminek. Je tedy dulezité umét rozlisit, co je na
technice jizdy podstatné, zakladni a co je modifikaci kterd vyplyva z aktualnich vnéjSich 1
vnitinich podminek (Piibramsky, 1984).

Jak u zacétecnika, tak i u Spickového lyzate existuji v technice jizdy specifické druhy
pohybt, které jsou nedilnou soucasti pro uspesné zatoceni na lyzich. Tyto specifické pohyby se
1181 pouze kvalitou provedeni a posloupnosti jednotlivych pohybti podle vnéjSich podminek.
Nazyvame je zakladni lyzafské dovednosti a dle MarSika & Ptibramského (1984, s. 10) sem
fadime: ,prendseni vahy téla z lyze na lyzi, pohyby dolnich koncetin v roviné vertikalni,
horizontalni i bocné, vedeni vnéjsi zatizené lyze v obloucich po jeji vnitini hrané a doplnujici
pohyby pazi a regulace rychlosti a rytmu jizdy . Tyto zékladni pohybové dovednosti se objevuji
jiz v zékladnich obloucich a v nasledujicich etapach (specidlni a vrcholovd) jsou rozsiteny.
Mezi nejdominantné&jsi znaky tehdejsi techniky patii rozdilné pohyby dolnich koncetin, kde
kazda vykonava nezavisly pohyb sama na sobé. Tento znak je asi urCujici vV porovnani
s technikou minulych let. V samotné technice jizdy je snaha o plynulé zatiZeni lyZzi ve vSech
fazich oblouku, o plynuly pohyb tézisté téla a snaze provadét pohyby co nejcitlivéji, nendsilné
a co nejefektivnéji. Toto souvisi s optimalnim vynaloZenim svalového usili. Cilem je, aby jizda
byla co nejplynulejsi, aby lyZe byly ve stalém kontaktu s podloZzkou a aby lyzati zvladl udrzet
sjezdovy  postoj  Vjakychkoliv podminkach (Mar$ik &  Ptibramsky, 1984).

Vyuka:

V zévislosti na rychle se ménicim vyvoji techniky se méni i proces vyuky sjezdového
lyZzovani. Bylo nutné ud¢lat Gpravy, a to jak v obsahu, tak i v metodach a prosttedcich, které
slouzi k vyuce. Dfive se vyuzivalo metodickych fad, kde byly prvky mechanicky fazeny za
sebou. Cilem téchto fad bylo dokonalé a co nejrychlejsi zvladnuti jednotlivych prvkd, které se
nacvicovaly v dokonalych podminkach. Bohuzel nastal problém, kdyz se lyzaf dostal do situaci
pro né€j neobvyklych, kde podminky nebyly takové, za jakych probihal vycvik. V téchto

situacich bylo pak témét pravidlem, ze lyzaf neuspél. Cilem vycviku tedy neni zvladnuti jizdy
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za dokonalych podminek, ale za jakychkoliv snéhovych podminek 1 v jakémkoliv terénu
(Marsik & Pribramsky, 1984).

Dle Marsika &Piibramského (1984, s. 15): ,,Toto vychazi ze znalosti motorického ucent,
kdy je zndamo, Ze uceni pohybu neprobiha rovnomerne, nybrz v urcitych skocich, stupnovite.
Proto se nelze spolehnout na presné vytyceny vyucovaci postup, ale naopak musi byt ponechana
urcita volnost uciteli, cviciteli nebo trenérovi ve vybéru obsahu, metod nebo forem vyuky. Je
snahou vynechat jednotlivé metodické fady, i né¢ktera pripravna cviceni, kterd v zavéru byla
zbyte¢n¢ naro¢na, nékdy vice nez samotny oblouk (Mar$ik & Piibramsky, 1984).

Pti vyuce zaCateCnika je podstatné, aby ziskal lyzatfské pocity alespon v hrubé forme.
Mezi tyto pocity fadime kinetické, vestibularni a dalsi analyzatory, které nam zprostiedkovavaji
informace z vnéjsiho prostiedi. Proto je dulezité, aby pied zacatkem vyuky zataceni a sjizdéni
probéhla zakladni sjezdova pruprava. Do této prupravy se fadi cviceni, pfi kterych si za¢ate¢nik
zvyka na lyze, snih a pohybu lyzi na sn¢hu. Tento princip se praktikuje i mezi zdatnymi lyzafi,
kde probiha tato pfiprava na zacatku lyzaiské sezony, kdy je cilem si navyknout na pohyb lyzi

na sné¢hu (Marsik & Ptibramsky, 1984).

Ptibramsky & Marsik 1984 poukazuji na to, Ze metoda vyuky sjezdového lyZovani je
zaloZena na otevieném okruhu nécviku pohybovych dovednosti. Z toho vyplyva, ze je dilezité,
aby jednotlivé pohybové dovednosti nebranily dal§imu rozvoji a nemusely je pracné
odstraniovat. Jednotlivé pohybové dovednosti by se mély mit moZnost rozvijet a zdokonalovat
Vv jakychkoliv podminkéch. Pfi vyuce se nejdiive u¢ime zékladni hrubé formé pohybu, ktera
zahrnuje zasadni prvky pohybové struktury. V pribéhu vyucovacich etap dochazi k jejich
zdokonalovani (Marsik & Pribramsky, 1984).
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Etapy lyzaiského vycviku:
Lyzovani je velice narocné a zvladnuti techniky vyzaduje spoustu ¢asu a Usili. Jedna se

0 proces, ktery je dlouhodoby a Ize rozdélit na jednotlivé etapy:

Obrazek 4. Etapy lyzarského vycviku (Zdroj: Marsik & Pribramsky, 1984)

1. Etapa zakladniho lyZovani — cilem této etapy je vybavit lyzafe vSeobecnou lyzatskou
prapravou, kterd se mize provadét i na bézeckych lyzich. Mezi jednotlivé prvky zakladni
vSeobecné lyzatské piipravy patii bezpochyby manipulace s lyzatskou vystroji, obraty na
rovin¢ a ve svahu. Pohyby na lyzich v pfed na roviné i ve svahu. Tato etapa a cviceni
zafazena v ni se zejména tyka naprostych ,lyzaiti zacate¢nikt“. A je dilezita, jelikoZ se
zde setkdvame s privratnym postavenim lyzi a musi zde dojit i k jeho odbourani. Paralelni
postaveni lyzi je asi jednou z nejdiskutovanéjSich oblastni vyuky sjezdového lyZovéani.
Mnohdy se stane, ze lyzaf v ptivratném postaveni lyzi zlstane lyzovat a je velice obtizné
ho toto odnaudit. Pokud tomu tak neni a lyzafi to nikterak nebrani v pokroku, je to idealni
prvek pro nauceni se prace s tlakem na lyZe, které vede k zataceni. Zde se lyzaf nauci, jak
zvladnout regulaci rychlosti a jak by méla vypadat technika zakladniho oblouku, kde je po
celou dobu kontakt lyzi s podloZkou a véha téla je vZdy nad zatizenou vnéjsi lyzi a pii
téziste téla zdvihne nad vnéjsi zatizenou lyzi a presune se na doposud nezatizenou vnitini

lyZi. (Vodi¢kova & Ptibramsky, 2005)
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Obrazek 5. Zakladni oblouk (Zdroj: Marsik & Pribramsky, 1984)

K této etapé se dostavame az po zvladnuti zékladnich prvki a sjezdové pruprave.

To znamena, Ze lyzaf musi nejprve zvladnout cviceni jako obraty na misté, vystup pomoci
oboustranného odvratu (stromecek) nebo stranou. Do sjezdové prlpravy zarazujeme
cviceni zaméfujici se na navyknuti pocitu skluzu lyzi na snéhu a prendseni vahy téla z lyze
na lyzi. Zde zarazujeme cviCeni jako je odSlapovani a brusleni, terénni skok, pficemz
této etapy patii vinovka a zdkladni dlouhy oblouk spolu s pfechody z jednotlivych délek
oblouku mezi sebou. Toto je nezbytnou soucasti pro ziskani pohybovych dovednosti k
zataceni na lyzich. Kvili zvladnuti téchto cviceni pro méné zdatné lyzate se zde zacinaji
oblouky z piivratu vyssi lyZe. Tato etapa probiha na velmi mirném svahu a v malé rychlosti

(Marsik & Ptibramsky, 1984).
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2.

Obrazek 6.0blouk z privratu vyssi lyze (Zdroj: Marsik & Pribramsky, 1984)

Etapa specialni — Vv této etapé je dlileZité opakovat a procvicovat prvky ze zékladni etapy
a az po bezchybném zvladnuti etapy zakladni je mozné piejit na etapu specialni. Zde se
pridavaji cviky pro nacvik dalSich obloukl jako jsou stfedni a kratky oblouk. Dlouhy
oblouk se zde nejezdi kvlli jeho naroc¢nosti na vysokou rychlost, protoze lyzafi
nezvladnout mit techniku na dostate¢né urovni. Proto se zaCina se stfednim obloukem,
jelikoz mé nejvhodnéjsi pribéh jak ¢asovy, tak i prostorovy, je mozné zde nacvicovat rizné
pohybové dovednosti. AZ po zvladnuti stfedniho oblouku se prechazi na kratky a na konec
se nacvicuje dlouhy oblouk, ale jen v ptipadech, ze lyzaf je dostate¢né pohybove vybaveny
podminky. Naroky na lyzafe v této etapé jsou znacné, proto je ¢asté ze mnozi lyzafti zde se
svym pokrokem konci, tim dochazi k rozliSeni lyzafi dle jejich schopnosti a moznosti.
Pokud lyzat zvladne vnéjsi podminky, kratky a sttedni oblouk je zde prostor pro cviceni
napinani dolnich koncetin (princip jizdy v boulich), pokud je vhodny terén, tak se nacvicuje
odklon trupu k tomu je potiebna vyssi rychlost a vétsi sklon svahu. Procvicuje se i brzdéni,
a to stylem zvySeného smyku nebo zde jsou cviky, jako je rotace a protirotace, ¢i zahranéni

a odraz z hrany lyZe. Objevuji se zde i cviceni, kde se vyuziva pichani holi nebo opora o
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3.

htl pii zahdjeni oblouku. Toto cviceni je asi nejdominantnéj§im znakem této etapy, U

tohoto autora (Marsik & Piibramsky, 1984).

Obrazek 1. Pichani holi v oblouku (Zdroj: Marsik & Pribramsky, 1984)

Etapa vrcholova — tato etapa je natolik naroc¢na, ze se k ni propracuje pouze dobie
pohybové vybaveny lyzaf, ktery zvladl predchozi dvé etapy. Stile zde dochazi ke
zdokonalovani pohybové techniky ve vSech doposud nacvi¢ovanych obloucich. Cilem je
zkvalitnéni pohybovych dovednosti a nacviceni dovednosti specifickych pro jednotlivé
discipliny sjezdového lyzovani. Jedna se o slalom, obfti slalom a sjezd, a proto je uz tato
etapa vhodna pro zavodni lyzafe, protoze kazda disciplina ma specifické pohyby, které
urcuji dany typ oblouku, ktery je zapottebi pro spravné projeti brankami. Z toho vychazi 1
dal$i cviceni, kterd jsou potfebna pro zavodniho lyZafe, protoze trat’ je vyznacena a
projetim zna¢ného mnozstvi lyzafi se podminky na trati méni a je potfeba jim
pfizptisobovat 1 jizdu. K tomu ndm dopomohou cviceni jako je pokrCovani a napinani
nohou v korytech, tento pohyb se 1i§i od pohybti pti jizd€ v boulich tim, Ze je dilezita uzka
stopa a synchronizovany pohyb dolnich koncetin, pohyb je aktivni a rychly. Dal$im
cvicenim je predtoceni. Pod tim si predstavime pohybem, kdy se pii ukonceni oblouku
lyzaf nataci do oblouku nasledujiciho. Tento pohyb neni bran jako aktivni, ale je to pouze
dovednost lyzaie, kdy zamezi trupu rotaci v daném oblouku pfi jeho ukoncovani. Pak je tu
ukonceni oblouku doslapem toto se vyuziva u obiiho slalomu a ve slalomu na mirném
svahu. Pti ukonceni oblouku se uptfednostiiuje ukonceni oblouku na vnitini lyzi, které 1ze

provazet na tvrdé podlozce a na strmé&jSim svahu v zavienych obloucich. Toto cviceni je
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velice pohybové naro¢né jak na silu, tak i na koordinaci pohybu a je branné jako vrchol
zavodni techniky (Mar$ik & Ptibramsky, 1984).

1.5.3 Svazu lyzaii Ceské republiky

Svaz lyzait Ceské republiky (SLCR) piisobi na Gizemi Ceska jiz od roku 1903. Béhem
svého pusobeni vystiidal mnoho podob, na které méla vliv politicka situace at’ uz zde nebo
Vv blizkém okoli. Tyto okolnosti ne vzdy pozitivné ovlivnily vyvoj sportovniho lyZzovani a
jednotlivych disciplin. Nastésti posledni desetileti poukazuje na uspésné vykroceni do dalsi

sportovni éry, v oblasti lyzovani (Anonymous, cit. 17. 5. 2019)

Metodika sjezdového lyZovani dle SLCR:

Pro trénovani zavodniho sjezdového lyzovani je podstatna znalost didaktickych zasad pro
lyzatsky trénink, které vychdzi ze vSeobecnych vyucovacich zdsad z vychovy, vyuky a
tréninkového procesu. Pokud jsou tyto zasady dodrzeny, trénink se tak stava efektivni a
uspésny. Jednotlivé zasady maji v idealnim provedeni jasn¢ danou posloupnost. Na pocatku je
zasada uvédom¢élosti a aktivity, zde je cilem, aby trenér i zavodnik byli spravné namotivovani,
a mé&li v sebe duvéru. Dalsi je zasada nazornosti, K tomu se asto vyuzivaji excelentni lyzafi,
kteti danou techniku zvladaji. JelikoZ je pro lyzovani dtlezita zpétna vazba, vyuziva se Casto
vizualniho materidlu jako jsou videokamery nebo fotoaparaty, kde zavodnik vidi, jak dany
pohybova ukol provedl. Poté nésleduje zadsada pfiméfenosti a soustavnosti. Pro tuto zasadu je
dillezit¢ mit sestaveny plan a postupovat podle néj. Musi se postupovat systematicky a
s respektovanim pohybovych schopnosti jednotlivych ¢lenti skupiny. Nasledné je zasada
vSestrannosti, kterd se vyuziva v dlouhodobé ptipravé, kde je cilem vytvoftit co nejvetsi lyzatsky
zaklad, kde mliZeme vyuzit i béZky, snowboard nebo mnoho dalsich. Jako posledni je zdsada
trvalosti, ktera se realizuje pomoci pravidelného a systematického opakovani s pfiméfenym
zvySovanim obtiznosti. Pokud jsou vSechny tyto zasady dodrZeny, tak se zvysuji Sance na lepsi

sportovni vykony (Jires, P., Jire$, R., Fiedler, J., Strejéek, L., & Lajkeb, P., 2016).

Vybér vhodné metodiky pii nadcviku nebo zdokonaleni techniky je hlavni ulohou trenéra.
Proto jsou jeho znalosti o technice nezbytné. Trenér si vybird mezi jednotlivymi metodikami,
mezi které patii napodobovani, vysvétleni a ukazka, nacvik na ,,suchu® a prupravna cviceni.
Napodobovani se uplatituje nejcasteéji u nejmensich déti. Pii nacviku na ,,suchu® je zavodnik
uveden do spravné polohy, nebo do spravného pohybu (Jires, P., Jire$, R., Fiedler, J., Strejcek,

L., & Lajkeb, P., 2016).
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Avsak samotnym zakladem z&vodniho lyZovéani je volné lyzovani, kde se nacvicuji nové
technické prvky a opravuji chyby v technice. Proto by volna jizda méla pfevladat nad jizdou
v ty¢ich. Na zacatku tréninku, nebo i lyZovani obecné by mélo byt zafazeno tzv. klouzani, pii
némz se ziskava pocit pro skluz, pomoci dlouhych oblouku bez hranéni. Pti volnych jizdach se
provadéji jednotliva cviceni pro osvojeni nebo zlepSeni techniky, anebo jeji napravu.
Jednotlivych cviceni je mnoho a je tedy na trenérovi, aby vybral vhodna pro nacvik urcité
dovednosti. Cviky se stiidaji a vyuziva se riiznych modifikaci, diilezité je opakovani nikoliv

mnozstvi (SLCR, www.czech-ski.com, cit. 29.4.2019).

Technické zasady lyZovani:

Pro z&vodni sjezdové lyzovani je dilezité spravné zvladnuti zavodni techniky. Mezi
zékladni fadime vzajemnou polohu os téla v zakladnim lyZatfském postoji. Dilezité je postaveni
lyzi a dolnich koncetin, které jsou paralelné a trup je v mirném ptedklonu, stopa je na $ifku
panve nebo trochu uzsi. Dolni konéetiny jsou mirné pokréeny v kolennim i hlezennim kloubu,
aby byl lyzat schopen reagovat na okolni podminky a tim je schopen regulovat tézisté téla podle
jednotlivych fazi oblouku. V priubéhu oblouku, kdy se lyzai pfiblizuje vice ke spadnici se
zvétSuje 1 rozdil v zatiZzeni vnitini a vnéjsi lyZe, kde vétsi vaha je na vnéjsi lyzi. Dilezité je
postaveni trupu, ktery je ve stabilnim postaveni a ramena by méla sméfovat doli z kopce.
Snahou je, aby osa ramen, kycli, kolen a kotniki byla v jedné roviné s rovinou celni. Piesto
lyzat vykonava celou fadu pohybii, pomoci kterych jizdu reguluje. Pohyby pazi slouzi
k udrzovani rovnovahy a stabilizaci lyzaiského postoje pti krizovych situacich. Pomoci kréeni
a napinani dolnich koncetin v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech lyZat sniZzuje nebo
klopeni, kde se téZiste téla premistuje v Celni a pfedozadni roviné. Poslednim pohybem je tzv.
zalomenti, kdy se nejvice podileji pohyby panve a kolen. V zalomeni jsou minimalné dvé osy
Polomér oblouku a tlak na lyze je tedy urcen klopenim a zalomenim (Jires, P., Jires, R., Fiedler,

J., Strejéek, L., & Lajkeb, P., 2016).
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Obrazek 8. Zalomeni v oblouku (Zdroj: (Jires, P., Jires, R., Fiedler, J., Strejcéek, L., & Lajkeb, P., 2016).)
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2. Cil, ukoly a vyzkumné otazky prace

2.1 Cil prace
Cilem préce je zjistit a popsat podle jakych metodickych postupii je na vysokych skolach

zajisténa pregradudlni ptiprava studentti v oblasti sjezdového lyZovani.

2.2 Vyzkumné otazky:
e VO1 — Jaké metodické postupy se nejvice vyuzivaji ve vyuce sjezdového lyzovani na
vysokych skolach ptipravujici budouci ucitele télesné vychovy?
e VO2 — Jaka je struktura lyzatrského kurzu z hlediska déleni, délky trvani, organiza¢ni a
didaktické formy?
e VO3 - Jaky zpusob vedeni lyzi v oblouku vyuéuji respondenti jako zakladni?

e VO4 — Budou se odpovédi na otazky tykajici se priapravnych cviceni shodovat?

2.3 Ukol price
1. Zpracovani teoretickych vychodisek
2. Tvorba a realizace dotaznikového Setfeni

3. Zpracovani a vyhodnoceni vysledkt
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3. Metodika prace

3.1 Pouzité metody

Pro zpracovani dat jsem vyuzila dotaznikové Setfeni spolu s vyuZzitim syntézy a analyzy.
Analyza i syntéza se vyuzivaji v mnoha védnich oblastech. Analyza je z feckého slova analysis,
coz znamena rozbor nebo rozklad. Vyuziva se k objeveni nebo odvozeni chténé¢ho zavéru.
Syntéza je také slovo feckého ptivodu a znamena sklad nebo slozeni. Zde dochazi k rozebrani
celku na jednotlivé ¢asti (Berka, 2017).

Setieni dotaznikové vyuziva dotazniky pomoci, kterych ziské potiebna data. Dotaznikové
Setfeni md mnoho podob jako jsou tist€né nebo online dotazniky s otevienou nebo uzavienou

formou otazek (Dvorak, 2018).

3.2 Tvorba dotazniki

Dotazniky jsem tvofila pomoci internetové stranky Google formulat za pomoci literatury
nebo prezentaci z internetovych stranek vyucujicich sjezdového lyZovani na vysoké Skole.
Otazky jsou kladeny na vyucujicich a jejich vzdélani v dané oblasti nebo na organiza¢ni formy
kurzu. Dale se dotazuji na jednotlivé postupy vyuky. Na jednotlivé otazky jsem se dotazovala

za pomoci literatury, ze které vychazi dotaznik:

o Ziklady alpského a bézeckého lyzovani od Jandové, Cufikové, Dygrina,
Suchomela, AntoSe a Bittnera (2012)

e Metodika bézeckého a sjezdového lyzovani pro vysokoskolské studenty od
AntoSe (2014)

e Ucime lyZovat od Strobla a Bedticha (1999)

e Ze studijnich materiald dostupnych na https://culkova.webnode.cz/plyz1-

tvlyl/ od Culkové

Dotaznik je ¢lenén na jednotlivé ¢asti, které se zaméfuji na témata jako je: osobni profil,
struktura lyzatského kurzu, vzdélani v oblasti vyuky sjezdového lyzovani, metodické potupy
vyuky sjezdového lyZovani a priipravné cviky a cvicenti.

Cilem tedy bylo sestavit dotaznik, kde se konkrétné dotazuji na jednotliva témata. Jsou

vyuZzity otazky jak v otevienou, tak i uzavienou odpovédi nebo formou odpovédi ano, ne.
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3.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum probihal formou dotaznikového Setfeni. Nejprve jsem jednotlivé referenty
t€lovychovnych kateder dotazovanych univerzit telefonicky kontaktovala s prosbou o rozeslani
dotaznikd mezi vyucujici. Referenti neméli problém s rozeslanim, jen mi nebyli schopni zarugdit
nasledné vyplnéni dotaznikd. Po telefonické domluvé jsem dotazniky rozeslala emailem
referentkam nebo referentim jednotlivych kateder pod které spada vyuka télesné vychovy. Ti
dale rozeslali dotazniky vyucujicim sjezdového lyZovani. Dotaznikového Setfeni se realné

z(&astnilo 12 respondentt z péti vysokych $kol v Ceské republice.

3.4 Metoda sbéru a vyhodnoceni dat

Pro vyzkum jsem vyuzila metodu dotaznikového Setieni, analyzy a komparaci ziskanych
dat. Mezi vyhody dotaznikového Setfeni spadd moznost sbéru dat v kratkém case, v piipade
internetového dotazniku tak i dat ze vzdéalenych pracovist. Naopak nevyhoda v piipadé této
formy dotazniku je, ze nejsem schna ovlivnit, zda mi dotaznik dotazovani vyplni. Dale je zde
moznost ze otdzky jsou nevhodné polozeny nebo zde nejsou odpovédi se kterymi se respondent
ztotoziluje V tomto piipadé zde byla moznost zaskrtnuti, Ze odpoveéd nevyhovuje a vypsat
vlastni odpoveéd'.

Pro vyhodnoceni jsem zvolila metodu zpracovani odpovédi do grafii a tabulek za vyuziti
programu Microsoft Excel 2014 nebo vysledky shrnuji slovné bez grafického vyjadieni.

Pti vyhodnocovéni se zamé&fim na celkovy pohled vysledki z Setfeni, kde n€které otazky

budou shrnuty z globalniho hlediska. Otazky budou graficky zpracovany a okomentovany.
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4. Komentované vysledky a diskuze

4.1 Vysledky otazek

e Prvni tabulka znazoriiuje prvni skupinu otizek na téma osobni profil

Vek Pohlavi Pracovisté

Respondent 1 31-50 muz UJEP
Respondent 2 31-50 muz UP
Respondent 3 31-50 muz UJEP
Respondent 4 31-50 zena UK
Respondent 5 50 a vice muz JU
Respondent 6 50 a vice muz -
Respondent 7 50 a vice muz UK
Respondent 8 31-50 muz UHK
Respondent 9 do 30 zena UHK
Respondent 10 31-50 zena TUL
Respondent 11 31-50 zena UHK
Respondent 12 50 a vice muz UHK

Tabulka 1: Osobni profily respondentii (Zdroj: autorka)

Z tabulky 1 je patrné, Zze nejvétsi zastoupeni v dotaznikovém Setfeni ma Univerzita
Hradec Kralové (UHK)- 4 respondenty, dale pak po dvou respondentech z Univerzity Jana
Evangelisty Purkyn¢ (UJEP) a z Univerzity Karlovi (UK). Po jednom respondentovi maji
Univerzita Palackého (UP), Univerzita Technicka v Liberci (TUL), JihoCeské Univerzita (JU)
a jeden nevyplnil. Dale mizeme vidét vékovou skladbu vyucujicich, podle které by se dalo urcit
jaky lyzatsky styl mohou preferovat. Také z tabulky vycteme, jaké je genderové slozeni, kde je

8 muzi a 4 Zeny.
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e Skupina otazek na téma lyzai'sky kurz a jeho organiza¢ni formy (misto konani,

rozdéleni, ...)

Otazka Odpovedi
Jezdite na rozdé€lené lyzaiské kurzy —
zv1&st sjezdové lyzovani a bézecké | A0 -7 Ne -5
lyZzovani?
Kde se odehrava lyzatsky kurz — CR-6 | Zahranici -6

sjezdové lyZovani?

Jezdite na lyzatsky kurz rozdéleny v | apng-11 Ne - 1
dob¢ studia na zakladni a metodicky?

Jak dlouho trva lyiafsk}'/ kurz- 4 dny -6 7 dni -3 6dni-2 5dni-1
sjezdové lyZovani?

Vyuzivate na lyzatském kurzu i jiné | Apg-11 Ne -1

lyze nez carvingové?

Vyucujete na lyzafském kurzu Fun ANO - 6 Ne -5 Volitelné - 1
carving?

Probihaji pred kurzem teoretické Ano - 9 Ne - 3

prednasky?

Tabulka 2: Skupina otdzek na téma lyzarského kurzu a jeho organizacni formy (Zdroj: autorka)

V tabulce ¢. 2 vidime, Ze na prvni otazku v této sekci 7 z 12 odpovédélo, ze jezdi na
rozdelené kurzy. Druhd otdzka sméfovala na misto konani kurzu, kde 6 z 12 respondentd
zustava v Ceské republice a 6 vyuzivaji zahraniéi z ¢ehoz konkrétné 5 respondentl Rakousko
a jeden Francii. Na otazku ohledné rozdéleni kurzu odpovédél pouze 1 z 12 respondentu tak, ze
kurz neni rozdélen na zakladni a metodicky, resp. jezdi se pouze na jeden kurz v prubéhu celého
studia. U zbytku respondentl byvaji kurzy rozdéleny a prevazuje model, kdy zékladni kurz
probiha v 1. ro¢niku bakalatského (i magisterského) studia a na metodicky pak ve 3. ro¢niku
magisterského resp. 1. ro¢niku navazujiciho. Délka kurzu je velice rozdilna, 6 z 12 uvedlo 4
dny, 3z 12 odpoveédéli 7dni, 2z 12 6 dnia 1 z 12 odpovedé€l 5 dni. V otazce, zda vyuzivaji jiné
lyze neZ carvingové béhem kurzu napt. snowblade, respondenti odpovédéli témeét shodné, 11 z
12 takovéto lyze vyuzivaji. V teoretické ¢asti vSak uvadim divody, pro¢ nejsou snowblade pro
nacvik vhodné. Z tabulky dale vycteme, Zze 6 z 12 respondentti potvrdilo vyucovani Fun
carvingu béhem lyzaiského kurzu, 5 z 12 danou techniku nevyucuji a u 1 respondenta je tato
technika pro studenty volitelna. Zde by se jiz dalo diskutovat nad vyhodami a nevyhodami Fun
carvingu, je vSak diilezité brat v potaz 1 materialové vybaveni a zptsobilost vyucujicich pro
danou techniku jizdy. Posledni z této skupiny otazek bylo, zda probihaji teoretické prednasky
pred kurzem, 9 z 12 odpovédéli ano 3 z 12 odpovédéli ne, z ¢ehoz 1ze usuzovat, ze prednasky

probihaji vyhradné béhem kurzu.
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e Skupina otazek na téma osobni vzdélani v oblasti vyuky sjezdového lyZovani

Otézka

Odpovedi

Jste drzitelem licence/ ovéfeni v

vyuce sjezdového lyzovani?

oblasti vyuky sjezdového Ano - 12
lyzovéani?
0 iak¢ tvb licence se iedna? Trenérskd | Licence lyzatského Cvicitel Ucitel
Jaky typ J ’ licence - 1 instruktora - 8 lyzovani -1 | lyzovani - 2
Akreditované | Trenérska
Jaky typ licence vlastnite? APUL -1 MSMT - 4 stiedisko pii | licence od
VS -6 SLCR -1
Podminka pro Studium
Z jakého diivodu vlastnite licenci/ Vlastni vyucovani - Trénovani
v, L . X . . .| specializace ot
oveteni? iniciativa - 2 | sjezdového lyZovani & deéti- 1
_7 naVS-1
Sledujete aktualni trendy ve ARG - 11 Ne-1

Tabulka 3:Skupina otazek na téma osobni vzdélani v oblasti vyuky sjezdového lyZovani (Zdroj: autorka)

Vsichni respondenti uvedli, ze jsou drzitelem licence nebo ovéfeni v oblasti lyzarské

vyuky. Co se konkrétnich licenci, ¢i osvédceni tyce, tak 6 respondentidl je drzitelem licence

vydané akreditovanym stfediskem pii vysoké $kole, 4 jsou drziteli licence MSMT a zbyli 2

respondenti jsou drziteli SLCR, & APUL. Divody ve vlastnéni licence jsou rozdilné nejvice

respondentl 7 z 12 odpovédelo, ze licence je podminka pro vyucovani sjezdového lyzovani na

vysoké Skole, 2 respondenti maji licenci z vlastni iniciativy a zbyli 2 maji licenci kviili trénovani

déti nebo ze specializovaného studia na vysoké Skole. Nasledné sledovani trendii v oblasti

vyuky sjezdového lyZovani potvrdili v§ichni, az na jednoho respondenta. Takovy fakt je velice

pozitivni, protoze se tento sport velice rychle vyviji a je dobré, Ze ucitelé chté;i byt v obraze.
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e Skupina otazek zamérujici se na metodické postupy vyuky sjezdového lyZovani

Otazka Odpovédi
Zavodnik ve I:;Ene
Cvicenti, ktera , | ZkuSenosti z | Trénovani sjezdovém P Py
Ny Dlouholeta | . o . . dle
vyuzivate na kurzu instruktorské | sjezdového lyzovani — .
. , praxe - 9 . s . . sepsané
jste ziskal/a? praxe -3 | lyZzovani-1 | tréninkova .
” metodiky
priprava - 3 -3
Dle jaké metodiky ] e | Metodikadle | MR yzp
vyucujete sjezdové | APUL -3 | MSMT -2 dik Pfibramského | PootdP . | SLCR
IvZovani? metodika - 1 1 sestaveny | 1
Y ' v§-8
Jakou didaktickou Metoda Metoda
metodu preferujete | zrakové Metoda ukolova —
pfi vyuce instrukce — slovni vyuZziti pti
sjezdového nazorna | instrukce - 6 | komplexnich
lyZovani? ukazka - 9 ukolech - 1
SJ.ZI;nggin 111 ;Zglgr}l/i Druzstva Podle Druzstva po
! 0 YZOVaNll 4o 10 osob | aktudlni 10-15
se snazite mit 10 | situace-1 | osobach -1
béhem kurzu?
, . . Dle volného
Vyukove skupiny | 1 o, ve | vyberu — jak
béhem kurzu RS .
o dovednosti | si studenti
rozd€lujete na . ,
. " -8 sami zvoli -
zaklade? 4

Tabulka 4: Skupina otdzek zamérujici se na metodické postupy vyuky sjezdového lyZovani (Zdroj: autorka)

U prvnich tfech otdzek méli respondenti moZznost odpovidat i na vice moznosti z vybéru,
proto je zde vétsi pocet odpovedi. V tabulce vidime, Ze na prvni otdzku ohledné cviceni, kterd
dotazovani vyuzivaji béhem kurzu jsou odpovédi ruzné. 9 respondentll vyuziva cviceni
osvojend dlouholetou praxi, nasledovaly odpovédi, kde se inspirovali ze zavodni praxe,
instruktorské zkuSenosti nebo dle sepsané metodiky. Nejméné, a to pouze jednou, je vyuziti
cviceni pfevzatych z trenérské praxe. Nasledovala otdzka, dle jaké metodiky vyucuji sjezdové
lyzovani, kde 8 respondentli nejvice uvadi metodické postupy sepsané vysokou Skolou. Dale
byly uvedeny odpovédi jako metodika od organizace APUL, kterou uvedly 3 respondenti,
nasledovala metodika od MSMT s 2 respondenty a po 1 odpovédi uvedli u zahraniéni metodiky,
metodiky od Pi{bramského nebo od SLCR. Nejéastéji vyuzivana didaktickd forma vyuky je
metoda zrakové instrukce v podobé nazorné ukazky, coz uvedlo 9 respondentl, dale
respondenti Sestkrat uvedli jako odpovéd” metodu slovni instrukce. Pouze jednou byla uvedena
odpoveéd’ posledni, tedy metoda tkolova. V oblasti didaktickych metod je potfeba si uvédomit,
ze se tyto metody prolinaji a asto probihaji zaroven. Z hlediska organiza¢ni formy vyuky 10

respondentl preferuje vyuku ve skupin€ do 10 osob. Pouze jeden respondent pak voli formu 10
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az 15 osob na druzstvo a posledni respondent voli formu dle aktudlni situace. Pro utvoieni
skupiny 4 respondenti voli moznost, kde si studenti sami tvoti skupiny. Zbylych 8 respondentti

tvoii skupiny podle lyzatskych dovednosti.

¢ Skupina otazek na pripravné cviky a cviceni

Otazky Odpovedi
Na které casti kurzu provadite Na
privyknuti na lyzatskou vystroj | Na bézeckych . ,
, . . o sjezdovych
a vyzbroj spolu s jeji lyzich - 9 v
. , yzich - 3
manipulaci?
Kombinace
Na zacatku specializované ptivratu i
etapy sj equveho kuvrzu prqblha Ano - 10 Ne -1 paralelmlrlo
nejprve vyuka v piivratném postaveni s
postaveni lyzi? vyuzitim
kratkych lyzi - 1
Vyucujete dynamicky pluh? Ano -7 Ne -5
Vyucujete oblouk z ptivratu ” . z prlvr?‘gu
1w o Z ptivratu vrchni | spodni i -
spodni lyZi nebo z ptivratu o 1., | NevyuCujese -1
A lyzi - 7 vrchni lyZi -
vrchni 1yzi? 4
Jaky zpusob Ve d.em l.yZI v , o Ptivratny i Oboustranny
oblouku vyucujete jako Paralelni - 6 | Smykany - 3 , oy
, , paralelni - 2 ptivrat - 1
zakladni?
Pti vyuce sjezdového lyzovani rllel;(s)psosr’nal;’rfl’r;
kladete duraz, ze vaha tézisté . yrazny ,
07 zatizenim spodni
J€: lyZe - 12
Jen v zakladnim .
Y o e s Jen jako
Vyucujete pichani holi pti smykaném . ,
oo . prupravné
jizde? paralelnim cvicent - 1
oblouku - 11

Tabulka 5: Skupina otdzek na prippravné cviky a cviceni

V tabulce vyse je vypsana jen ¢ast otazek z této oblasti, zbytek je graficky zpracovan. U
prvni otazky, kde 9 z 12 respondentii uvadi, Zze pfivyknuti na lyzaiskou vystroj a vyzbroj
probihé na béZeckych lyzich. Zbyli 3 respondenti uvadi, Ze ptivyknuti probihd na sjezdovych
lyzich. Na otazku, zda na zacatku specializované piipravy probiha nejprve vyuka v pfivratném
postaveni lyzi 10 z 12 respondentti uvedlo, ze ano. Jeden respondent odpovédél ne a jeden uvedl
vyuku kombinaci ptivratného i paralelniho postaveni s vyuZzitim kratkych lyZi. Respondenti se
Vv otazce ohledné vyuky dynamického pluhu vyjadiili v podobé 7 odpovédi pro ano a 5 pro ne.

Pro vyuku oblouku z ptivratu vrchni lyZe je 7 respondenttl, ani jeden z respondentli nevyucuje
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vyhradné oblouk z pfivratu spodni lyze, nicméné 4 respondenti vyuZzivaji ob& moznosti
ptivratu. Pouze jeden respondent uvedl, Ze pfivrat z oblouku vrchni, ¢i spodni lyze nevyucuje.
V otazce, jaky zpusob vedeni lyzi v oblouku respondenti berou jako zakladni, 6 z 12 uvedlo
moznost paralelni, 3 respondenti odpoveédéli smykany, 2 odpoveédéli, ze vyucuji jako zakladni
jak privratny, tak i paralelni a pouze jeden respondent uvedl oboustranny ptivrat. Nasledujici

odpovédi z této skupiny otazek jsou zpracovany graficky, v podobé grafi.

Zakladni pripravnd cviceni pro zakladni pohybovani na

sn¢hu
12 12
12 11
10
10
8 8
8
6
4 4
4
2
2
0
0
Nacvik Nacvik Nacvik Obraty Obraty  Vstavani ze Brusleni na
rovnovahy rovnovahy rovnovahy  pomoci pomoci zeme roving
bez lyzi sjednou  nalyzich pfivratua  vyskoku
lyzi na misté odvratu
mAno = Ne

Graf 1: Zdkladni pripravnd cviceni pro zakladni pohybovani na snéhu
V grafu jsou zpracovany otazky zamétujici se konkrétné na zakladni pripravnd cviceni.
U nacviku rovnovahy jsou ¢astéj$i odpovédi ano, kterych je vice jak polovina. Cviceni na obraty
pomoci pfivratu a odvratu procvicuji vSichni respondenti. Témér vSichni az na 1 respondenta
vyucuji i obraty pomoci vyskoku. Vstavani ze zemé procvicuje 9 z 12 respondentd a vSichni

respondenti nacvicuji brusleni na roving.

43



Prﬁpravné cviéeni pro sj iidéni a zataCeni
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Graf 2: Pripravnd cviceni pro sjizdeni a zataceni
Z grafu je patrné ze témét vSichni provadi tyto dand cviceni pro sjizdéni a zataCeni. Pouze
vyrazné rozdilné jsou odpoveédi u otazky tykajici se obloukt z pfivratu nizsi lyze, kde 7 z 12
respondentli uvadi, Ze toto cvi¢eni neprocvicuji. U otazek na rovnovazna cviceni pti jizdé Sikmo
svahem, odslapovani ke svahu a pfes spadnici a obloukli ve svahu se vSichni respondenti

shoduji Ze tato cviceni procvicuji.
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Priipravna cvi€eni pro carving

12 12
11
12
10
8
6
4
2
0
Pro nacvik Vyucujete Vyucujete Na zacatku Vyucujete
carvingu carving i kdyz aktivni vyuky zadinate  carvingovou
vyuzivate neni perfektné  pouzivani holi oblouky vinovku
snowblade zvladnuta pfi carvingu smérem ke
technika svahu
zataceni
mAno =Ne

Graf 3:Pripravnd cviceni pro carving
Graf zndzornuje odpovédi na otazky tykajici se prlpravnych cviceni pro carving.
Dotazuji se zde na vyuzivani snowblade lyzi, kdy 11 respondentti snowblade vyuziva. 11 z 12
respondentll vyucuje carving i kdyz neni perfektné zvladnuta zakladni technika zataceni. Na
otazku, zda se vyucuje aktivni pouzivani holi pfi carvingu vSichni respondenti odpovédéli ne.
VSichni respondenti se také shoduji, Ze na zacatku vyuky nejprve provadi oblouky smérem ke

svahu. Pouze 1 z 12 nevyucuje carvingovou vinovku.

4.2 Diskuze

Pomoci vyzkumnych otazek, které v této €asti zodpovim jsem se snazila dosdhnout cile

prace.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Jaké metodické postupy se nejvice vyuZivaji ve vyuce sjezdového

lyZovani na vysokych Skolach pripravujici budouci ucitele télesné vychovy?

Na otazku, se da pohlizet vice pohledy. Prvnim pohled jsou metodické postupy, které
dotazovani vyucuji. Tyto postupy jsou tuzce spjaty Sjejich vzdélanim v oblasti vyuky
sjezdového lyZovani. VSichni dotazovani vlastni licenci nebo osvédceni v této oblasti, nejcastéji
pak licenci lyzaiského instruktora, pficemz pouze 1 respondent uvedl, Ze vlastni pfimo licenci
vystavenou od organizace APUL, coZ je nejvétsi organizace v CR zamé&fujici se na vzdélavani

uciteld lyzovani. 4 respondenti vlastni licenci od Ministerstva $kolstvi, mladeZe a t€lovychovy
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Ceské republiky. Z tohoto faktu lze odvodit, Ze zbylé licence jsou od organizaci, které
kombinuji rizné metodiky od APUL, Piibramského, zahrani¢ni metodické postupy nebo
postupy od MSMT. Ztoho vyplyva druhy pohled na tuto problematiku a to, Ze se
pravdépodobné dané¢ metodické postupy budou znacné shodovat. Dochazi tedy ke kombinaci
jednotlivych prapravnych cviceni, ktera jsou sdruzena do jedné metodiky pro danou univerzitu

Oba pohledy vsak maji spolecny vysledek. Nejvetsi vliv na metodické postupy, které se
na vysokych Skolach vyucuji, ma piimo dana vysoka Skola. At uz ziskem licence od
akreditovaného stfediska nebo sestavenym metodickym postupem. Lze tedy predpokladat, ze
tyto metodické postupy budou kombinaci riznych metodik, které podrobnéji zminuji

V teoretické ¢asti.

Vyzkumna otazka €. 2: Jaka je struktura lyZarského kurzu z hlediska déleni, délky trvani,

organizacni a didaktické formy?

Tato otazka je rozepsana v tabulce &. 2 a 4. Misto konani kurzu je v 6 piipadech Ceské
republika a v 6 zahrani¢i. Dale také je kurz ¢lenén v 11 pfipadech na zékladni a metodicky. To
znaéné poukazuje na fakt, ze je vzdy specificky zaméten a mize dojit k potfebnému procviceni,
aby bylo mozné dosazeni vytyCeného vyukového cile. Nej€astéji respondenti udéavali délku
trvani sjezdového kurzu na 4 dny, v tomto piipad€ zalezi na intenzit€¢ vyuky a na mnoha
okolnostech (finance, délka pobytu, ...).

Z organizacniho hlediska je nej€astéji vyuzivana forma skupiny do 10 osob. Tuto i ostatni
organiza¢ni formy popisuji v teoretické Casti. Pouze 4 respondenti dovoluji tvofit skupiny na
zékladé€ vlastniho vybéru studenttl, to mlize vést k obtiznosti pro vytyceni danych vyukovych
cilt, jelikoz skupina muze byt z hlediska lyzafskych dovednosti nevyrovnana. Pro vyuku
lyZovani se zna¢né vyuziva metoda zrakové instrukce a metoda slovni instrukce. Opét 1 tyto
metody popisuji podrobnéji v teoretické Casti. Je vSak potiebné si uvédomit, Ze se tyto dveé
metody velice prolinaji a Casto jsou vyuZivany zaroven, aby studenti méli co nejpiesnéjsi

piedstavu o daném pohybu.
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Vyzkumna otazka €. 3: Jaky zpiisob vedeni lyZi v oblouku vyucuji respondenti jako

zakladni?

Zpisob vedeni lyZi v oblouku

® Paralelni
Smykany
B Pfivratny i paralelni

B Oboustranny piivrat

Graf 4: Zpiisob vedeni lyzi v oblouku

Z grafu je patrné, Zze nejvyuzivangj$im zptusobem je paralelni vedeni v oblouku. Tento
styl oblouku uvedlo 6 z 12, pfi¢emz 2 respondenti voli paralelni i pfivratny zptsob vedeni lyzi.
Pak by tedy pocet odpovédi pro paralelni oblouk znamenal 8. Tento zptisob vedeni lyzi tak voli
vétSina respondentli a poukazuje to na jeho nasledné mozné rozvijeni, tfeba v zavodni styl jizdy

nebo naopak oblouky, které zvladne 1 zacatecnik.

Vyzkumna otazka ¢. 4: Budou se odpovédi na otazky tykajici se prapravnych cvifeni

shodovat?

Jednotlivé odpovédi na prupravna cviceni jsou uvedeny v grafech 1, 2 a 3. Pii pohledu na
jednotlivé grafy vidime, ze respondenti odpovidaji S mirnymi odchylkami podobné. Z 24
otazek se S moznou odchylkou 2 rozdilnych odpovédi respondenti shoduji v 19 otazkach.
Castym jevem je i naprosta shoda viech respondentii v odpovédich. Pouze u 1 otazky jsou
odpovédi vyrovnané. Lze tedy piredpokladat, Ze dochazi ke kombinaci metodik, ze kterych jsou
sestaveny vysledné metodické postupy pro danou vysokou Skolu. Tento fakt Ize jiz odvodit
z vyzkumné otazky ¢. 1 kdy i metodiky podle kterych se vyucuje béhem kurzu jsou v mnoha
bodech shodné.
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5. Zavér

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, jaké metodické postupy pro vyuky sjezdového
lyzovani v pregradudlni piipravé budoucich ucliteld se nejvice vyuZzivaji za pomoci
dotaznikového Setfeni. Prace je rozdélena do dvou ¢asti, kde v prvni ¢asti uvadim teoretické
poznatky a okolnosti vyuky sjezdového lyzovani. Podrobnéji zde popisuji jednotlivé metodické
postupy vyuky u vybranych piedstaviteli, kteti zastupuji tfi rozdilné ptistupy. Jednim z téchto
predstavitelti je APUL, neboli asociace profesionalnich ucitelti lyzovani a lyzatskych Skol.
Jejich pohled je zna¢né komer¢ni a jejich metodika je vhodna spise pro individualni vyuku nebo
pro vyuku v malych skupinach. Déle také popisuji metodiku od Ptibramského, ktery je asi
nejvyznamnéj§im autorem ohledné metodiky sjezdového lyzovani v CR. Jeho piistup k vyuce
je zaméfen na Skolni télesnou vychovu v rdmci kurzl. Prestoze se Piibramsky nefadi mezi
nejaktualnéjsi autory, je stdle znacné vyuzivan v Cerpani inspirace pro metodické postupy
vyuky. Poslednim popisovanym piedstavitelem je Svaz lyzaitt Ceské republiky. Tato
organizace predstavuje zavodni pojeti vyuky sjezdového lyzovani, ktery neni ptili§ vhodny do
Skolni télesné vychovy z diivodu nérocnosti na pohybové dovednosti. AvSak nékterd pripravna
cviceni se mohou ptizplisobit pro vyuku béhem lyzaiského kurzu.

V druhé ¢asti bakalaiské prace se vénuji empirickému vyzkumu. Podklady pro tuto ¢ast
byly ziskdny pomoci dotaznikového Setfeni. Ze ziskanych informaci bylo mozné vyhodnotit a
nasledné zodpoveédét vyzkumné otazky, ve kterych se zaméfuji na 4 mySlenky vyzkumu.

Hlavni otazkou vyzkumu je, dle jaké metodiky se vyucuje sjezdové lyzovani na vysokych
Skoléach, kde se zamétuji na vzdélavani budoucich uditeld télesné vychovy. Z vysledku vyslo,
ze nejcastéji dochazi ke kombinaci riznych metodickych zdrojl, zejména pak metodik od
APUL, MSMT a P¥ibramského, ktery znaéné pfispival do postupu pravé uvedeného MSMT.
Dale se zabyvadm strukturou lyZzafského kurzu. Nejcastéji je kurz rozdélen na zakladni a
metodicky, coZz by mélo poskytovat dostatek Casu a prostoru pro zaméfeni se na dané cile
jednotlivych kurzt. V poloviné ptipadl se na kurz vyjizdi do zahranici, kde jsou lepsi podminky
a v&t$i moznosti vybéru sjezdovych trati v potfebné obtiznosti. Podstatnd je i organizacni forma,
kterou je nejcastéji tvorba druzstev po 10 osob, takovéto skupiny se daji dobfe organizovat pii
pohybu na sjezdovych tratich a v takovémto poctu je snadnéjsi urcit i redlné cile, kterych
chceme dosdahnout pro dané cvi€eni nebo jizdu. DalSim faktorem je tvorba dané skupiny.
Vhodngjsi je vytvoteni skupiny na zakladé lyzatskych dovednosti, nez nechat tuto volbu na
studenech samotnych, a to pravé z divodu rozdilnych dovednosti. Mohl by tim pak vznikat 1

problém se stanovenim moznych vyukovych cilti. Posledni védeckéd otazka byla zamétfena
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konkrétn¢ na zptisob vedeni lyzi v oblouku. Z vysledk je patrné, Ze mnohem ¢astéji se vyucuje
oblouk paralelni jako zédkladni nez oblouk smykany. Nastavé zde problém, ze i oblouk smykany
muze byt uvadén jako paralelni, v tomto ptipad¢ by byla potfebnd podrobnéjsi analyza ptimo
priubéhu oblouk.

Zavérem je nutné fict, ze vysledky mohou byt ovlivnény poctem respondenti
Z jednotlivych univerzit, v ptipadé UHK je pocet respondentd nejvyssi a je mozné, ze pokud by
se mi dostalo odpovédi od vSech dotazovanych, vysledky by mohly byt jiné. Lze vSak
predpokladat, ze i1 pfesto by z hlediska metodik byly vyuzivany kombinace jiz sepsanych
metodickych postupi.
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Priloha 1. Dotaznik — Metodické postupy vyuky sjezdového lyzovani v pregradudlni priprave
budoucich ucitelit

Metodické postupy vyuky sjezdového lyZovani na VS

Dobry den, jmenuji se Katefina Horakova a jsem studentkou télesné vychovy a sportu na UHK. Téma

mé bakalatské prace je: Metodické postupy vyuky sjezdového lyzovani v pregradualni pfipravé

budoucich ucitelt.

Formou tohoto dotazniku bych rada zjistila, jaky je soucasny stav vyuky sjezdového lyzovani na vysokych
$kolach v Ceské republice. Dotaznik je uréen uéiteliim na vysokych $kolach, kteii vyuduji sjezdové lyZovani a
podileji se na vyuce budoucich ucitelt.

Prosim Vés tedy o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery Vam zabere maximaln¢ 20 minut.

Pfedem Vam dékuji za Vas Cas.

Horakova Katefina

Obecny profil
Zde prosim vyplnte pravdivé informace o Vasi osob¢ (jedna se o informace napomahajici k zjisténi kdo je
vyuéujicim sjezdového lyzovani na VS)

*Povinné pole

1. Jakého pohlavi jste? * Oznacte jen jednu elipsu.
Muz

Zena

2. Kolik Vam je let?

Oznacte jen jednu elipsu.

do 30 let
31-50 let

50 a vice

3. Na jaké vysoké $kole pusobite? *

Lyzarské kurzy
4. Jezdite na rozdélené lyZaiské kurzy — zvlast’ sjezdové lyZovani a béZecké lyzovani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne



5. Kde se odehrava lyZarsky kurz — sjezdové lyZovani? * Oznacte jen jednu elipsu.

V Ceské republice
V zahranici

6 Pokud jste odpovédéli v predeslé otazce zahranici, vypiSte prosim,
do jaké zemé

7. Jelyzatsky kurz rozdéleny v dobé studia na zakladni a zvlast’ metodicky?

ZasSkrtnéte vsechny platné moznosti.

Ano, je rozdéleny

Ne, kurz probiha pouze jeden

8. V jakém roc¢niku probiha lyzai'sky kurz zakladni? *
napft.: 1. rocnik bakalatrského studia

9. V jakém ro¢niku probiha lyzafsky kurz metodicky? *
napt.: 1. ro¢nik magisterského studia

10. Jak dlouho trva lyZatsky kurz? (pokud je spojeny s béZeckym, kolik dni se
vénujete sjezdovému lyZovani?) * Oznacte jen jednu elipsu.

dny

dny

dni

dni

N~ o o~ W

dni

11. Vyuzivate na lyZaFském Kkurzu i jiné neZ carvingové lyZe? napf. snowblade *

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne



12. Vyucujete na lyZai'ském kurzu Fun carving? * Oznacte jen jednu elipsu.
Ano
Ne

Jiné:

13. Probihaji pied lyZaiskym kurzem teoretické prednasky? * Oznacte jen jednu
elipsu.

Ano
Ne

Jiné:

Osobni vzdélani v oblasti vyuky sjezdového lyZovani

V této sekci budete odpovidat na otazky zaméfujici se na Vase osobni vzdélani v oblasti sjezdového lyZovani.

14. Jste drzitelem licence/osvédceni v oblasti vyuky sjezdového lyZovani? *

Oznacte jen jednu elipsu.
Ano
Ne

Jiné:

15. O jaky typ licence/osvéd¢eni se jedna? * Zaskrinéte vsechny platné

Moznosti.

Trenérska licence
Licence lyzatského instruktora

Ani jedna z moznosti

16. Jaky typ
licence/osvédceni vlastnite? * Zaskrinéte vsechny platné moznosti.

APUL

MSMT

ACSI- Association of czech snowsports instructors
Akreditovaného stiediska pti VS

Zadna licence/osvédCeni



17.Z jakého diivodu jste si poridil/a licenci/osvéd¢eni? * Oznacte jen jednu
elipsu.

Vlastni iniciativa
Drzeni licence je podminka pro vyucovani sjezdového lyZzovani na Vasi Skole

Ani jedna z uvedenych moznosti

18. Sledujete aktualni trendy ve vyuce sjezdového lyZovani? * Oznacte jen
jednu elipsu.

Ano
Ne

Metodické postupy vyuky sjezdového lyZovani

19 Cviceni, ktera vyuzivate na lyZatském kurzu, jste ziskal/a? * Zaskrtnéte vsechny platné

MozZnosti.

Dlouholeta praxe

ZkuSenosti ziskané z instruktorské prace v lyzatské skole
Trénovani sjezdového lyzovani

Zavodnik ve sjezdovém lyzovani

Ani jedna z moZnosti — drzim se piesnych metodickych postupii

Nevyuzivam vlastni zkuSenosti

20. Dle jaké metodiky vyucujete sjezdové lyZovani? *
Zde prosim zaskrtnéte, jakou metodiku nebo jeji prvky vyuzivate pfi sestavovani lyzatského kurzu.
Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.
APUL
MSMT
Zahrani¢ni metodika (Rakousko, Francie, ...)
Metodika dle Pribramského
ASCI
Metodicky postup sestaveny VS

Ani jedna z moZznosti



21. Jakou didaktickou metodu preferujete pii vyuce sjezdového lyZovani? *
Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

Metoda slovni instrukce

Metoda zrakové instrukce — nazorna ukazka od vyucujiciho

Ukolova metoda — vyuziti pfi komplexnich cvigeni

22. Skupiny pfi vyuce sjezdového lyZovani se snazite mit? * Oznacte jen jednu elipsu.
Skupina do 5 osob
Skupina do 10 osob

Skupina nad 10 osob

23. Vyukové skupiny rozdélujete na zaklad€? * Zaskrinéte vsechny platné moznosti.
Lyzatské dovednosti — rozdéleni do skupin dle arovné lyZovani
Dle volného vybéru — jak si studenti sami zvoli

Néhodné — skupiny nejsou stalé

Pripravné cviky a cviceni
Zde prosim vyplnte ptipadné vypiste, jaké cviky a pripravna cviceni provadite na lyzaiském kurzu nebo z

jakych uzlovych bodt je kurz sestaven

24. Na kterém kurzu provadite privyknuti si na lyZatskou vystroj a vyzbroj spolu s jeji manipulaci? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Na sjezdovych lyzich
Na bézeckych lyzich

25. Na zacatku specializované etapy sjezdového kurzu probiha nejprve vyuka v privratném postavenim
lyzi? * Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne

Jiné:



26. Vyucujete dynamicky pluh? * Oznacte jen jednu elipsu.
Ano
Ne

Jiné:

27. Vyucujete oblouk z privrat spodni lyZi nebo z pi¥ivrat vrchni lyZi? * Oznacte jen jednu elipsu.
Z ptivratu spodni i vrchni lyzi
Z ptivratu spodni lyzi
Z ptivratu vrchni lyzi

Toto cviceni se nevyucuje

28. Jaky zpiisob vedeni lyZi v oblouku vyucujete jako zakladni (hlavni)? *

29 Provadite tato zakladni pripravna cvifeni pro zakladni pohybovani na snéhu? * Zaskrinéte vsechny

platné moznosti.

Otazky Ano Ne

Nécvik rovnovahy bez lyzi

Nacvik rovnovahy s jednou lyzi

Nacvik rovnovahy na lyZich na miste

Obraty — pomoci pfivratu a odvratu

Obraty — pomoci vyskoku

Vstavani ze zemé

Brusleni na roviné




29. Provadite tato pripravna cviceni pro zataceni a sjizdéni? * Zaskrinéte viechny platné

MozZnosti.

Otazky

Ano

Ne

Jizda Sikmo svahem

Jizda po spadnici

Rovnovazna cviCeni pii jizd¢ Sikmo svahem

Rovnovaznd cvi€eni pii jizd€ po spadnici

Sesouvani po spadnici

Odslapovani ke svahu a pfes spadnici

Brusleni S§ikmo svahem i po spadnici

Oblouky ke svahu

VInovka

Oblouky v pluhu

Oblouky z ptivratu nizsi lyze

Oblouky z privratu vyssi lyze

31. Carving *

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Otazky

Ano

Ne

Pro nacvik carvingu vyuzivate snowblade

Vyucujete carving i kdyz neni perfektné zvladnuta technika zataceni

Vyucujete aktivni pouzivani holi v carvingu

Na zacatku vyuky zaéinate oblouky smérem ke svahu

Vyucujete carvingovou vinovku

Vv ew

32. P¥i vyuce sjezdového lyZovani kladete duraz, Ze vaha tézisté je na * Oznacte jen jednu elipsu.

Na spodni lyzi
Na vnitini lyzi

Na obou lyzich vyrovnané




33. Vyucujete pichani holi p¥i jizdé? * Oznacte jen jednu elipsu.
Jen v zékladnim smykaném oblouku

Pfi carvingu

Jen jako prupravné cviceni

Ani jedna se nehodi



