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1. Uvod

Nejen o lyZovani, ale o celkovém vztahu nasi spole¢nosti ke sportu se snad 1épe nemuze

vyjadtit, nez citat Roberta Fulghuma:

‘

,, Kdyby byla na olympijskych hrach nékdy disciplina ,,spani “, pokusim se o zlatou. *

Je vice nez povinnosti nas vSech tento soucasny trend zmeénit, ptipadné se o to alespon
pokusit a to nejen v ramci volnocasovych aktivit. Vzdyt' pohyb je velice dulezity pro
rozvoj vSech télesnych organti (v€etné vnitinich) a funkéni systém celého organismu,
rozviji pohybovy systém, umoZiuje seberealizaci, poméha rozvijet pohybové
I rozumové vlastnosti. Diky pohybu mtzeme pfedchazet civilizaénim chorobam a to
zejména obezit¢ a chorobdm srdce. Pfi pohybu kladné obohacujeme, poptipade

ziskdvame své socialni vztahy.

Jednou ze sportovnich cCinnosti, kterou mizeme détem nabidnout a sami se s nimi
aktivn€ zapojit je lyZovani. Spolecné tak muizeme prohlubovat vztah mezi rodi¢em

a ditétem, ptipadné diveéru mezi dospélym a ditétem.

A v zacatcich vyuky lyzovani ndm pomuze tato bakalafskd prace, kterd se tématu

podrobné vénuje.

2. Cil prace

Srozumitelné seznamit Sirokou vefejnost a to zejména rodice, se zacatky lyzovani

u nejmensich déti - od prvnich krokii az po samostatné sjizdéni sjezdovych trati.

- Struéné poukazat na zacatky lyZovani od davné historie do soucasnosti

S ndhledem do budoucnosti
- Vysvétlit bezpené chovani na sjezdové trati pii lyZovani.

- Popsat nezbytné lyzaiské vybaveni — vyzbroj a vystroj.



- Poukazat na nejcastéjsi chyby pfi vyuce lyzovani (véetné doporuceného

reSeni).

- Vysvétlit rozdil mezi vyukou rodi¢i, Skolnim zatfizenim a komer¢ni lyzaiskou

skolou. Shrnout jejich klady i zapory a tim pomoci pii vybéru vyuky.
- Informovat o zptsobu lyZovani pro talentované — pokrocilé lyzate.

- Zhodnotit hypotézy, ovéifené pomoci dotazniku pro danou vékovou skupinu.

LYZOVANI

wLyzovani patii mezi nejoblibenéjsi zimni sporty viibec. Lyzovani a druhy aktivit na
snehu se staly behem let velmi rozsirenymi rekreacnimi, sportovnimi i vycvikovymi
cinnostmi. U nds jsou stale vice popularni Skolni lyZarské vychovné — vycvikové zadjezdy

zakladnich a strednich Skol* /Brtnik J., 2008/

SPORTUJEME s nejmensimi détmi

,,Od narozeni potrebuje dité vhodné podminky k pohybovému vyvoji, aby mohlo zvladat
pozndvat, ziskavat zkuSenosti a prozivat stale néco nového. Miizeme je vést i k tomu, aby
se pohyb a sportovani staly soucasti jeho zivotniho stylu, kde neni misto pro drogy
ajine svody. Dite uvyklé pohybu nemiva problémy ani pri vstupu do skoly, ma dostatek

vitle, sebejistoty a sebevédomi i dobry vztah k ostatnim* /Dvorakova Hana, 2001/
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3. O lyZovani

3.1 Historie lyZovani

Vyvoj lyZzovani a lyzi je tzce spjat s vyvojem lidstva. Nejstarsi historick¢é doklady
0 existenci a pouzivani lyzi jsou skalni a jeskynni kresby, vykopavky a nalezy
ve Finsku, Norsku, Svédsku, Rusku, Mongolsku, Ciné a Koreji. Tyto nalezy pochézeji
z neolitu, mladsi doby kamenné. Cinané tvrdi, Ze piktogramy nalezené v regionu Altaj
jsou mezi 10.000 a 20.000 let staré, ovSem zatim bez védeckého potvrzeni (vysledky
prace lyzatskych historikii pod vedenim ¢lenky vyboru FIS z Velké Britanie, Elizabeth
Husary v letech 2005/2007). Pfedchiidcem lyZzi byly patrné snéznice, ale tato domnénka
nebyla nikdy prokazana. LyZe umoznily novy druh pohybu ¢lovéka na snéhu, ¢lovek
presel od chiize ke skluzu a pozdéji kjizdé. VSechny skalni a jeskynni kresby
znazoriji lovee s lyzemi, ktefi jsou maskovani zvifeci hlavou. Nejznaméjsi skalni

kresba je z Norska (jeskyné Rodoy), jeji staii se odhaduje na 5 tisic let (obr. 1).

Obr. 1 — Nejstarsi jeskynni kresba lyzate

Z vykopavek a raselinistnich nalezi na izemi Skandinavie, stiedni Asie, Ciny a Koreje
se usuzuje, ze se lyze vyvijely soucasné¢ na rtiznych mistech. Za pravlast lyzi lze
povazovat Sibif v oblasti horniho toku Jeniseje a Horni Tunguzky (Gzemi mezi
Bajkalem a Altajem).
Historii vyvoje lyZi a lyzovani mtizeme rozdé¢lit na dvé odlisnéa obdobi:

- pted sportovni vyuziti lyzi

- Sportovni lyzovani
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Pied sportovni vyuZziti lyzi

Toto vyuziti lyzi zahrnuje obdobi od objevu lyzi do poloviny 19. stoleti.
Ve zminovaném obdobi byly lyZe pouzivany pfedev§im k dopravé, lovu a pozdéji také
k poStovnimu spojeni a valeCnym ucelim (norskd armada meéla v 18. stoleti

nejvyspélejsi lyZzatské oddily, jejich vycvik probihal ve specializovanych stfediscich).

Podle dochovanych nalezi prehistorickych lyzi pouzivali prvni lyZati rizné typy lyzi:

Jizni lyZe — byly vpfedu i nepatrné vzadu sefiznuté do Spicky, uprostied zesilené
a vydlabané pro nohu. Nejstarsi nalezeny (Hoting ve Svédsku) zbytek lyZe jizniho typu
je tzv. hotingska lyze (obr. 2). Jeji délka se odhaduje na 110 cm, $itka ptiblizné 20 cm

a stari na vice nez 4 tisice let.

Obr. 2. Hotingska lyze

Arktické lyze — byly na obou koncich dosti zaspicatélé. Skluznice byly potazeny
kozeSinou umisténou srsti vzad, coZ umoznovalo skluz a zabranovalo podklouzavani.

Pti pohybu se pouzivala jedna hill o délce postavy.

Severské lyze — jsou nejmladsi a lisi se délkou i $itkou jednotlivych lyzi. Jedna lyze
slouzila ke skluzu (3 metry dlouhd, 6 cm Sirokd, skluznice méla zlabek). Druhd lyze
byla odrazova (délka 2 metry, skluznice potazena kozeSinou). Ve Skandinavii se tento
typ lyzi pouzival az do poloviny 19. stoleti.

Bahenni lyZe — pouzivaly je rybafi (pobfezni oblasti Ciny, Koreje a severni Evropy).

Nejstarsi pouziti lyZi je spojeno s vyuzivanim jedné nebo dvou holi. Jedna htl slouzila

K udrZzeni rovnovahy, k odrazeni pfi pohybu po roving, brazdéni pii jizdé z kopce,

12



ovsem byla také nedilnou soucasti lovcovy vyzbroje (jako kopi, ostép). Dvé hole

se objevuji az pozdé&ji v souvislosti se sportovnim vyuzitim lyzi.

Sportovni vyuziti lyzi

O sportovnim lyZovani midzeme hovotit od roku 1843, kdy se v Norsku konaly prvni
novodobé zavody. Ve druhé poloving 19. stoleti - do té doby uZitné lyzovani prostého
obyvatelstva — se datuje lyzovani, jako sportovni odvétvi. Centrem povazujeme oblast
Telemarkem — zde obyvatelé zdokonaluji nejen techniku béhu, skoku a zataceni, ale
také lyzatskou vyzbroj (napt. lyze maji telemarsky tvar — stied lyZe je uzsi nez Spicka

a patka, coz je zachovano dodnes).

Pocatky lyzaiského hnuti

Sondre Norheim — je povazovan za otce lyZovani - v roce 1890 zaklada prvni lyzaiskou
Skolu na svété. Jiz vroce 1887 byl Josefem Rdsslerem —Otovskym pii Bruslarském
zdvodnim klubu zaloZen Lyzaisky krouzek, ktery byl roku 1894 piejmenovan na Cesky
Ski Klub Praha. Z jeho iniciativy byl 21. listopadu 1903 ustanoven Svaz lyzait
v Kralovstvi Ceském. Byl to prvni lyzaisky svaz na svété (prvni predseda byl Jan
Buchar). Nasledng, vroce 1904 byla zaloZena Svycarska lyzaiska federace a o rok

pozdéji rakousky a némecky lyzatsky svaz.

Historicky vyvoj lyZarskych $kol — ustileny zptsob vyuky lyzovéni, takto nazyvame
postupy Vv lyzaiskych Skolach, kde se projevuje kazda vyznamnéjsi zména v technice
lyzovéani. Tyto zmény — technika sjizdéni a zatdceni na lyzich — prodélaly v uplynulych
150 letech dynamicky vyvoj (zde se vyraznou mérou projevuje také lyzarskd vyzbroj

a vystroj — zmény materialu atd.).

Norska Skola — je spjata sotcem lyZzovani (Sondre Norheim) — zavodnik a ucitel

lyzovani. Vzpiimeny postoj lyzafe. Dva odlisné typy obloukt — telemark (oblouk jety
V hlubokém nakleku na zatizené vnitini hrané vn&jsi lyze, ktera je vyrazné predsunutd)
a kristiane (snozny oblouk ke svahu). Dlouhé lyze (az 2,5 metru), vazani rakosové,

provazove, pozdéji kovové Celisti a patni femen (tzv. Huitfeld), dvé hole.

13



Zdarskeho lilienfeldska Skola — Mathias Zdarsky (narozen na Morave, pobliz Tiebice)

je povazovan za zakladatele sjezdového lyZovani (dodnes je v Rakousku uznavanou
osobnosti). Podstatou techniky je oblouk v pluhu a oblouk z ptivratu vyssi lyzi (obr. 3.)
— predsouvani odlehéené lyze, jizda v terénu (technika je ndvodem, jak sjet prudké
svahy). Délka lyzi cca 2 metry, nemaji zlabek snadnéjSi zataCeni), kovoveé vazani

S volnou patou, jedna dlouhd hil s kovovym hrotem.

Obr. 3. Lilienfeldska $kola

Bilgeriho Skola — vytvofena pied 1. svétovou valkou Georgem Bilgerim (obr. 4),
piivratny oblouk svice variantami Kkristianie, vét§i rychlost, dynamic¢téjsi. Vazani
kovové s volnou patou (délkovée i Sitkoveé nastavitelné — vyuziti lyzi pro vice lyzaia),
dve¢ hole, zavedeni pouziti ¢ty zakladnich voskil a vytvoteni tulenich past (usnadnéni

vystupu).

Obr. 4 — Georgie Bilgeri — Bilgeriho skola

14



Arlbergskd Skola — vznik po 1. svétové valce, pokracovani Zdarskeho a Bilgeriho

pfivratné techniky. Nizky sjezdovy postoj a Sir$i stopa. Velky rozmach zavodi
Vv alpském lyZovani, proto zdokonaleni lyzaiské vyzbroje — vazani s pevnou celisti

a lankovym napinédkem s pruzinou, tzv. Kandahar, na lyzich pouzity kovové hrany.

Rotacni a protirotacni Skoly — francouzska rotacni Skola spocivala v rotaci pfi zahajeni

snozného smyku a v zablokovani téla (tim se impuls piendSel na dolni koncetiny),
zatimco rakouska protirotacni Skola spocivala ve vyrazném odlehCeni lyzi v zahdjeni
oblouku, v prubéhu vedeni byl wvnitini bok vyrazné vysunut dopiedu a dovnitf

se soucasnou silou protirotaci a odklonem trupu.

Techniky s rozdilnou praci dolnich koncetin — zacatek v 60. letech 20. stoleti a opét
jezdit po hrané. Pred zahdjenim oblouku se pfenesla hmotnost lyzate a tim se zatizila
predni ¢ast hrany vnéjsi lyZe, toto koleno se tlacilo vyrazné doptedu a dovnitt tvofeného
oblouku, zatimco vnitini lyZe je odlehcend a predsunuta.

- kro¢na technika — koncem 60. let zavadi tuto techniku cesky pedagog Bohumil
Cepelak. Zahajeni oblouku pohybem shora doli a pohyb vngjsiho kolena dopiedu
a dovnitt tvofené¢ho oblouku.

- oblouk s ptestoupenim — vznik v Némecku na pielomu 60. a 70. let, v zavéru

vedeni oblouku pfestupujeme na budouci vnéj$i lyzi nasledujiciho oblouku.

Carving — tato technika se masov¢ zacala uplatiovat od roku 1996, kdy vétSina vyrobei
zatfadila do svych kolekci maximalné krojené lyZe (velice maly radius, od 7 do cca 18
metrit). Carving je jizda po hranach, bez smyku. RozloZeni hmotnosti lyzatfe je na ob&

lyze, prace pazi s holemi odpada a neni zde vertikalni pohyb.
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3.2 Budoucnost lyzovani

Veskera budoucnost sjezdového lyzovani je ovliviiovana zejména vyrobci lyzi, jejich
technologiemi (spéchem ve svétovém poharu a nasledné integraci do komeréniho
vyuziti), hledanim novych alternativ (napt. divacky zajimavéjsi a lakavéjsi mista).
V neposledni tfadé¢ je budoucnosti lyzovani vystavba novych lyzatskych areald,
roz§ifovanim stavajicich, velice ovlivnéna ochranci ptirody, kde se jen téZzko nachazi

souhlasny postoj.

Nové technologie — neustale vyvijeni novych lepSich a kvalitnéjSich technologii je jiz
u vétSiny vyrobcl samoziejmosti. Tento proces stoji mnoho finanénich prostredki,
jestlize se vSak technologie prosadi ve Svétovém poharu, tak se tyto vynaloZené
prostiedky investorovi nékolikanasobn¢ vrati. Napf. systém budoucnosti — IQ systém —
systém vazani v lyzi - slibuje priilom v dynamice, efektivité, funkénosti a samoziejme

bezpecnosti.

Pfresun do mést — ve svétovém poharu jiz mame oficidlni zdvody na uméle

vybudovanych ohromnych rampach uprostied mést — 22. tinora 2012, Moskva — Rusko ,
Svétovy pohdr v paralelnim slalomu, za umélého osvétleni, vysokd castka vypsané

odmény — 40 tisic Svycarskych franki.

Sjezdové lyzovéni a ochrana pfirody — jde to vliibec dohromady? Turisticky primysl,
ktery je mnohdy odpirci nazyvany ,tvrdy“ a snaha o zachovani pfirodnich hodnot
a krajinného razu? Je ziejmé, Ze nejde a zvlasté ne v chranéném uzemi ¢i ndrodnich

parcich.

4. Soucasna vyuka lyZovani

Existuje n¢kolik zptisobti jak naucit dit¢ lyzovat. Nejcastéji roli u€itele lyzovani na sebe

vezmou rodice ¢i ostatni ¢lenové rodiny a piatelé. V piipadé ,,malych® pokroku pak
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sveéfuji své déti profesionalim, ovSem jiz s mnoha zlozvyky, které se velice $patné
a zdlouhavé odstranuji. Dale se nabizi moZnosti poslat déti na Skolni lyzatsky vycvik

nebo je ptihlasit do komeréni lyzaiské skoly.

Kazda varianta ma své klady i zapory.

4.1 Vyuka vedena rodici

Vvhody:
- vyuka je financné nenarocna
- moznost zacit s vyukou kdykoliv a kdekoliv

- prizptsobeni vyuky ¢asovému rozvrhu celé rodiny

Nevyhody:

- neznalost vyukovych metod, nedostate¢na vzdélanost vyucujiciho

- nedostatecna trpelivost, odrazeni déti od vyuky lyZzovani

- ¢asova naro¢nost

- ve veétsiné pripadi nemoznost skupinové vyuky (vice déti pohromadé -
soutézivost)

- prakticky zadné pomiicky, které jsou v lyzatské Skole samoziejmosti

- neznalost vhodného terénu

4.2 Vyuka vedena Skolou — Skolni lyzarsky vycvik

Vyhody:

- dit€ je se zndmymi détmi a vyucujicimi

- zaruka kvalitni vyuky — z vlastni zkuSenosti vim, Ze je toto tvrzeni minimalné
odvazné — bohuzel.

- kvalitni pedagogicky dozor, ktery vétSinou zabezpecuji potadajici Skoly

Nevyhody:
- konani vyuky je az pro 5. — 8. ro¢nik
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- vysokéd finan¢ni narocnost pro rodice - Skoly organizuji vycvik lyzovani jako

dobrovolnou ¢innost déti, vyhradné hrazenou rodici

4.3 Vyuka vedena komer¢ni lyZaiskou Skolou

Vyhody:
- moznost Volby mezi individualni (privatni) a skupinovou (tfi a vice déti) vyukou
- dité je v kontaktu i s ostatnimi détmi, které budou v lyzaiské skolicce
- instruktor — ucitel je pro dité cizi osoba tj. vétsi autorita nez rodice, dit¢ je
vétSinou poslusné a dba pokynil
- rodice ziskaji vice volného ¢asu a sami se mohou vénovat lyzovani
- V lyzatskych Skolach uci profesiondln€ vyskoleni instruktofi - ucitelé - vyucuji dle
nejnovejSich metodik
- vyucujici umi v¢as objevit chyby v technice a dokaze je snadno a rychle odstranit
- instruktofi - ucitelé jsou pedagogicky vyskoleni a umi si poradit téméf s kazdou
situaci.

- velice kvalitni zazemi — lyzaiské hiisté (obr. 5) — tim rozumime ohranieny

prostor, ktery je oddéleny od okolnich sjezdovek a ostatnich lyzafd. Je uren pouze
k vyuce nejmensich zacinajicich lyzaii (n¢kdy najdeme i lyzaiské Skolky, které jsou
uréeny i pro mirné pokrocilé — strméjsi svah, t€zsi trat’ atd.). Zde nacvicujeme zakladni

lyzatské dovednosti ptedtim, nez se vydame na sjezdovku.
wpecialitou je vyuka pri vecernim lyzovani, kterd souvisi s novinkou — vyukové hristé

Foxpark kapitana Lipanka — samoziejmé plné osvétleno. /zdroj: Nohava Jan, Ski

magazin, fijen 2012/
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Obr. 5 Priklad détského lyzatského hfisté - skolky

Pomitcky rozd€lujeme na pienosné, napt. terénni stfecha (obr. 6), znamé postavicky
Z pohadek, kloboucky, vinovky, branky, kostky, kruhy, pénovi hadi, tyCe, barevné mice,

barevné spreje na snih, terénni nerovnosti — boule.

Obr. 6 Pienosna terénni stiecha (APUL, 2010)

a materialni pomiicky, napt. klasicky provazovy vlek — bez kotvicek, s kotvickami

na drzeni rukou (obr. 7) — jehoZ vyhodou je, Ze je vétSinou pienosny a da se tedy pouzit

na vice mistech.
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Obr. 7 Provazovy vlek s kotvickami (APUL, 2010)
Pro zacinaji déti je velice vhodny pohyblivy pas (obr. 8). Ten je obecné velmi naro¢ny
na udrzbu a ne kazdad lyZaiska Skola si ho mlZe dovolit. Z pohledu ditéte je dosti
popularni (n¢€které deéti maji ze zacatku z provazového vleku strach a respekt).

V zahranici se jiz bézné setkavame s krytym pohyblivym pasem, pro vétsi komfort déti.

Obr. 8 Pohyblivy pas (on-line - Schladming-dachstein)

Mezi pomicky patii samoziejmé i skiparkury — piekazkova draha (obr. 9), kterou déti

------

ochoté, zkuSenostech a hlavné citu ,stavitele” této prekazkové drahy (S ohledem
na lyzatsk¢ uméni ditéte), kterou détem zpestfujeme vyuku a déti jeji projizdeéni

zboziuji.
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priéné viny

*> !j/a /;:;7

Obr. 9 Ukazky piekazkové drahy — skiparkuru (APUL, 2010)

- pouzivani modernich metod — natoCeni na video a nasledné, spole¢né rozebrani

uspéchi ¢i ptfipadnych nedostatkii véetné planu na jejich odstranéni. Naprosto
neocenitelné je vénovani DVD s jizdou ditéte rodi¢im, na konci vyuky.

- na zavér vyuky je velice popularni uspotfadani skolnich zdvodid s odménami pro

vSechny ucastniky

Pro srovnani uvadim piiklady modeli a rozdéleni vyuky lyzovani - Ceska $kola
lyZovéani — Ctyfi etapy, na zaklad¢ studia motorického a psychického vyvoje détského
organismu (Vodi¢kovéa — Piibramsky, Ceska skola lyZovani, 2005):

- 3-—5let — etapa seznamovaci

- 6—10 let — etapa vyuky hrou

- 11 -14 let — etapa uceni

- 14 - 16 let — etapa zdokonalovani

»Prestavky — schopnost koncentrace u téch nejmensich je priblizné patnact minut. Pred

poklesem koncentrace je potreba cviceni — hru kreativné obmeénit, aby byla opét

zajimava a stala se novym podnétem. Doba pozornosti je zavisla na véku. Cim je dité
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starsi, tim je jeho pozornost hlubsi a koncentrovanéjsi. U malych lyZaru pocitejte

S castymi prestavkami — jak kvili koncentraci, tak unave“. /zdroj: HoleCkova Iva, Ski

magazin, fijen 2011/

Ve dvou tabulkach (Tab. ¢. 1, 2) mame piiklad uspotadani — organizace spole¢né

vyuky, v¢etné piikladl cviceni dle: Vodi¢kova — Piibramsky.

Predskolni vék — zacateénici

Vek 3-5let

Cil vyuky |seznameni s lyzafskym prostfedim

Terén ohranicené détské lyzatské hiiste, figurky z pohddkového svéta

Vyzbroj détské lyze, lyzarské boty (bez hiilek)

Zptisob

vyuky velmi pomalé tempo, dliraz na herni formu, opakovani zakladnich
prvkt

Doba vyuky | cca 90' (nejlépe rozdélit s prestavkou),
mozno 12 x denng¢, az 3 x tydné

Obsah

vyuky vSeobecna lyzarskd priprava

Priklady cviceni v ramci jedné vyukové jednotky

Uvodni ¢ast
(cca 15

minut)

Nacvik
(cca70

- honicka

- seznamka, 74ci se vzajemné placaji do rukou, ptitom
fikaji svd jména

- chlize za sebou v kolecku s jednou ptipnutou lyzi

- medveéd - Zaci s pfipnutymi lyZemi postupuji za sebou
v kolecku, na povel ptidupavaji

- trpaslik a obr - sednout na patky vazani a zpét do stoje

- pfipinani a odepinani lyzi (s pomoci kamaradt, dospé€lych)

- obraty — opakovanym odvratem, pfivratem, soutéZ o nejkrasnéjsi
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minut)

hvézdicku

- vystupy - stranou, stromeckem (oboustrannym odvratem)
sjiZdéni na mirném svahu:

- 74ci prekracuji slalomové tyce, nebo lana polozené podél

- ucitel hazi mi¢ zakovi, ktery se snazi v pomalé jizdé¢ mic¢
chytit a hodit zpét uciteli

- 74k jede s miCem a snazi se ho proplést mezi nohama
zataceni:

- sbirani kyti¢ek: malé barevné praporky jsou rozvéseny
nejprve pii spadnici a postupné s nepatrnym obloukem
odd€luji od spadnice - zaci se snazi dotknout.

- malé bojky (kuzelky, kyblicky) jsou rozestavény obdobnym
zpuisobem jako v piedchozim cviceni praporky. Oblouk uz mtze
byt vice zakiiven. Zaci se snaZi jet tak, aby jim béjky "projely"
mezi lyZzemi.

- letadlo

- prijezd bojkami, které jsou rozestavény doleva i doprava

Zaver - protahovaci a dechova cviceni
(ccab - motivacni prvky do dalSich hodin, zhodnoceni hodiny, pochvala
minut)
Tab. ¢. 1
Miadsi Skolni vék - zacatecnici
Vek 6 - 10 let - obdobi vyuky hrou
Cil vyuky | postupné zvladnuti vSech prvka vSeobecné lyzaiské pripravy
Terén détské lyzatské hiisté s vyuzitim rtiznych pomucek na roviné
1 mirném svahu
Vyzbroj détské carvingové lyze vhodné délky, vhodné jsou také
snow-blady, bez holi
Zptisob pomalé tempo, diraz na herni formu, komplexni ptistup
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vyuky
a pestrost vyuky, skupinovy zpiisob vyuky

Doba vyuky | cca 120' (nejlépe rozdélit s piestavkou),

mozno i 2 x denné, az 4 x tydné

Obsah
vyuky vSeobecna lyzarskd priprava
Priklady cviceni v ramci jedné vyukové jednotky
Uvodni &ast - honicka
(cca 15
minut) - véelky: déti se pohybuji v prostoru a napodobuji bzuceni vcel
- chiize za sebou v kolecku s jednou piipnutou lyzi
- ¢ap: Zaci s pripnutymi lyzemi postupuji za sebou v kolecku a na
povel zvedaji lyze (pouze patky lyZi, Spicky lyzi zistadvaji na sn¢hu)
- trpaslik a obr - sednout na patky vazani a zpét do stoje
- naklon doptfedu a dozadu, tiklony do stran
Nécvik - pfipindni a odepinani lyZi - mozno doplnit soutézi
(cca 95
minut) - obraty - odvratem, pfivratem, soutéz o nejkrasné;si

hvézdicku

- vystupy - stranou, stromeckem (odvratem)
sjiZdéni na mirném svahu:

- zaci prekracuji slalomové tyce, nebo lana polozené podél

- ucitel hazi mi¢ zakovi, ktery se snazi v pomalé jizdé mic¢
chytit a hodit zpét uciteli

- 74k jede s micem a snazi se ho proplést mezi nohama

- zak jede pomalu, paZe v upaZeni, na paZich ma navléknuté
krouzky

- 78k preskakuje poloZenou ty¢, nebo lano

- nacvik privratného postaveni pro ptipad nenadalého zastaveni

- 7ék jede v paralelnim postaveni lyzi az na usek, ktery prechazi do
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roviny. Tam jsou ve sméru polozeny dvé molitanové kostky vzdalené od
sebe cca jeden metr. Zak v okamziku, kdy dojede k bojkam, snazi se
postavit lyZze do pfivratu a patkami lyZi se pokousi odhodit poloZené
molitanové znacky — kostky.
zataceni:
- cvic¢eni obdobna, jako pro predskolni vek
- zaci sjizdi, ruce na kolenou - bojky prochazi mezi lyzemi
bojkami
- volant: zak drzi v rukou maly kruh o priiméru asi 30 cm a to¢i s nim
pii projizdéni bojek, jako s volantem u auta
- v zemi jsou zapichané kratké kloubové tyCe a zaci se snazi vklonit
kolena smérem k ty¢im tak, aby se koleny dotkly ty¢i
- totéz cviceni - zaci maji ruce na kolenou

- Stafetovy zavod druzstev ve slalomu

Zaver - protahovaci a dechova cviceni

(cca 10

minut) - motivaéni prvky do dalSich hodin, zhodnoceni hodiny,
pochvala

Tab. ¢. 2

Zdroj - Vodi¢kova - Piibramsky, Ceska $kola lyzovani, 2005

Nevyhody:

- déti jsou svéfeny nezndmé osobé (instruktor - ucitel), mohou mit strach, poc¢atecni

nediivéru, ¢i odpor.

- rodice musi divéfovat instruktorovi - ucitelovi, ze o jejich dit¢ bude dobie

postarano.

Vv

- podstatné vyssi finan¢ni naro¢nost.
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4.4 Z.aKkladni lyzarské organizace

wLyZovani zaznamenalo v poslednich letech velky rozvoj. Nyni zaobira rozsdahlou
a clenitou oblast vyziti. Miizeme ho definovat, jako aktivni pohybovou ¢innost na lyZich,
slouzici riuznym uceliim, ale také jako sportovni odveétvi obsahujici tradicni i zavodni
discipliny. Rychly narist oblibenosti lyZzovani vedlo az k zaloZeni Mezinarodni federace

FIS.* /Brtnik J., 2008/

Veskeré organizované lyzovani musi tidit organizace, které maji za ukol hlavné
lyzatsky sport zviditelnovat v oCich Siroké vefejnosti, propagovat a zastfeSovat vétsinu

akci na statni 1 mezinarodni Grovni.

Nekteré z organizaci — veetné piislusného loga, zabyvajicich se také vyukou lyzovani

déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku, se kterymi je mozné se Setkat:

APUL — Asociace profesiondlnich uciteli lyzovani
— byla zalozena v roce 1992. V roce 1994 byla na
kongresu v Nizozemsku pfijata do Mezinarodni
asociace ucitela — ISIA (International  Ski
Instructors  Association). APUL je obcanské
sdruZeni, jehoz hlavnim poslanim je organizovat
vzdélavani  uciteli  lyZzovani, snowboardingu,

telemarku a dalSich disciplin na snéhu. Cilem je

vyskolit instruktory - ucitele, kteti budou optimalné

pfipraveni na praci v komerc¢nich lyzatskych Skolach.
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APLS — Asociace profesionalnich lyzaiskych $kol —
je obcanskym sdruzenim, akreditovanym
vzd€lavacim  zafizenim  Ministerstva  Skolstvi,
mléadeze a t€lovychovy. Vzniklo 19. 11. 1998

za ucelem potradani spolecnych kurzi pro budouci
instruktory lyZovani a snowboardingu, poskytovani
télovychovnych a sportovnich sluzeb v oblasti

lyzovani a snowboardingu a porddani odbornych

kurzt, Skoleni a jinych vzdé¢lavacich akci vcetné

lektorské ¢innosti v oblasti lyZovani a snowboardingu.

ASSK CR — Asociace $kolnich sportovnich klubti Ceské
republiky je ob¢anskym sdruzenim sdruzujicim fyzické a
pravnické osoby a jiné kolektivy. Spole¢nym cilem je
organizovat télovychovnou a sportovni Cinnost déti a
mladeze na zdkladnich a stfednich Skolach a ve

$kolskych zafizenich v Ceské republice.

FIS — Mezinarodni lyZzatska federace (francouzsky -
Fédération Internationale de Ski) je hlavni
mezinarodni organizace lyzafskych sportl (vyjimkou
je biatlon — nepodléha FIS, ma vlastni organizaci —
International Biathlon Union, IBU). FIS byla
zalozena roku 1924, ve francouzském mésté

Chamoniex, narodnimi reprezentacemi 14 statii. Dnes
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je jejim ¢&lenem 101 narodnich lyzaiské sdruzeni a sidli ve Svycarsku. FIS dohliZi

na soutéze Svétového pohdru, véetné zadavani mistrovstvi svéta, a to v disciplinach:

- Alpské lyzovani (v€etné Alpské kombinace)
e Sjezd
e Superobii slalom
e Obfi slalom

e Slalom

- Severské lyZovani
e B¢h na lyzich
e Skoky na lyzich
e Severska kombinace

e Telemarkové lyzovani

- Freestylové lyzovani
e Jizda v boulich
e Akrobatické lyzovani
o Skikros

e U — rampa

- Snowboarding
e Alpské lyzovani snowboarding
e Freestyle snowboarding

e Snowboardcross

- Ostatni a extrémni discipliny
e Travni lyzovani
e Koleckove lyze

e Rychlostni sjezd

28



4.4.1 Legislativa v Ceské republice, INTERSKI CR

Vzdélavani lyzaiskych pedagogti v Ceské republice je upraveno nékolika predpisy
apozadavky na vzdé€lavaci zafizeni jsou shrnuty v aktudlnich akreditacnich
podminkach, které vyddva Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy Ceské

republiky.

VétSina akreditovanych zatizeni je od roku 1993 sdruzena pod hlavickou INTERSKI
CR —,Je c¢lenem mezindrodni organizace (Interski International), zabyvad se vyukou
lyzovani a sdruzuje statem (MSMT CR) akreditovand Skolici zarizeni ke Skoleni

instruktoru, cvicitelii a ucitelu lyzovani. * lonline — Interski.cz, dne 13. 02. 2013/

INTERSKI CR — Mezinarodni sdruzeni pro komeréni,

inter

spolkové a Skolni zafizeni

Interski se zabyva se zejména:

Clenské
organizace

Patii sem: ISIA — Mezindrodni organizace lyzatskych instruktorti
IFSI — Mezindrodni federace lyZatskych instruktorti

IVSS — Mezinarodni asociace pro lyzovani na Sskolach a univerzitach
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4.4.2 Vzdélavaci systém uéitelit lyZovani v Ceské republice
Systém lyzaiskych kvalifikaci v Ceské republice je ,trojstupiovy™

1. instruktor lyZovani
2. cvicitel lyzovani

3. ucitel lyzovani

Obsah, rozsah Skoleni a zkouskové pozadavky pro vSechny stupné stanovuje
Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky (Tab. ¢. 3). Jednotlivé
kvalifikace na sebe navazuji. DrzZitelé¢ kvalifikace cvicitel a ucitel lyZovani spliuyi

kritéria pro udéleni prukazu IFSI (International Federation of Snowsport Instructors).

Kromé vyse uvedenych kvalifikaci jsou udélovany jesté kvalifikace instruktor lyZovani
APUL C, B a A (Tab. ¢. 4). Tyto jsou udélovany v ramci ¢innosti APUL z diivodu
jejiho Clenstvi v mezindrodni organizaci ISIA (International Ski Instructors

Association).

vzdélavaci pocet
typ kurzu hodiny absolvovanych ziskana licence
jednotlivych hodin vyuky -
kurzi celkem
instruktor Skolniho min. 40 40 amatérska
lyzovani -
praktikant kvalifikace
cvicitel lyZzovani 170 210 zivnostensky list
ucitel lyzovani 170 380
diplomovany 70 450 studium specializace
ucitel lyZovani lyZovéni na vysokeé skole
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Tabulka ¢. 3 — Piehled vzdélavaciho systému MSMT CR

vzdélavaci pocet
typ kurzu hodiny absolvovanych ziskana licence
jednotlivych hodin vyuky -
kurzu celkem
instruktor lyzovani
SKI licence C 90 90 APUL C
instruktor lyZovani
SKI licence B 90 180 APUL B
Bézecky kurz 30 210 zivnostensky list
SNB licence C,
nebo 90/70
telemarkovy kurz
lavinovy kurz 30
slalomovy kurz +
test 40 340/320 ISIA znamka
SKIl licence A 140 480/460 instruktor lyzovani A
ISIA test 480/460 ISIA CARD

Tabulka ¢. 4 — Piehled vzdélavaciho systému APUL
Zdroj: /APUL — Ceska cesta lyzovani, 2011/

5. Ochranné pomiicky pf¥i lyZovani

Prestoze lyzafi dbaji na bezpe€nost pifi lyZovani, ¢asto neni mozné ubranit se urazu at’
uz vlastni chybou, pfecenénim lyzatského uméni popt. chybou jin¢ho lyZate (srazeni

padajicim lyzafem, stiet s leticim materidlem — lyze, hole — atd.). V téchto ptipadech

mohou pomoci tzv. ochranné - bezpecnostni pomucky pfti lyZzovani, které, dle nazoru
autora prace, by mély byt uzakonény, popt. feSeny vyhlaskami, nafizenimi. Na mensich
soukromych sjezdovkach je jiZ mozné v ucastnickém tadu nalézt pokyny pro uZivani
bezpecnostnich pomucek napt. - ,ucastnik musi byt vybaven lyzatskou piilbou®.

To znamena, ze kazdy (dit¢ 1 dospély) se mlze ucastnit jizdy na vleku, pouzit sjezdovou
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trat’ jen a pouze s nasazenou lyzatskou ptilbou. Domnivam se, Ze toto opatieni by mélo
byt jiz automatické i v nasi republice tak jako v zahranici, kde neexistuji lyzafi ¢i
snowboardisté bez ochranné pfilby. BohuZel, na naSich sjezdovych tratich je tomu jinak

a je na nds vSech se pokusit tento stav zménit.

Mezi nejzakladngjsi ochranné pomtcky patii lyzarskd pfilba, ktera je bézné dostupna

v obchodni siti v détské i dospélé varianté. Je mozné si vybrat — typ dle kvality,
provedeni, vzhledu nebo ceny. V odbornych
prodejnach personal zdjemctim poradi jaky typ
zvolit, nicméné zdkladni pravidlo je, ze pftilba
musi kryt hlavné oblast ¢ela, nesmi se na hlavé
volné pohybovat. Velkou chybou je pofizovat
prilbu na nékolik let dopfedu, nesmi byt
nepiijemnd, nesmi nikde tlacit, odirat ¢asti hlavy,

musi v ni byt teplo, ale musi byt i vétratelna.

Ptilby rozdélujeme:
a.) s pevnyma usima (piilba se sklada z jednoho kusu skofepiny),

b.) s mékkyma uSima (vykrojeni pro usi, zde je bud’ mékéena péna,

popi. mékcend péna doplnéna plastem).

Vétsina prileb je jesté doplnéna o uzaviratelné ventilacni otvory, které zajisti dostatecny
tepelny komfort. Diky témto otvorim je mozné snadno eliminovat ptfipadné poceni pod

prilbou. Pro déti se doporucuje dokoupeni vyzdoby (détmi velice oblibené) — usi,
blikatka, rohy atd.

Lyzatskou pfilbu je vhodné doplnit ochranou
brady — obzvlast¢ déti maji  tendenci
nekontrolovatelné padat smérem dopiedu (bez

zmenSeni dopadu pomoci rukou) a tento ochranny
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prvek zajisti bezpecnost v oblasti obliceje (brada, zuby, ale i popaleni tvafi od zmrzlého
sn¢hu).

Lyzaitskd kukla je nedilnou soucasti lyzaiské

prilby — jeji nejvetsi vyhoda je v tom, Ze chrani
pted vétrem, mrazem, sné¢hem nebo sluncem jak
obli¢ejovou cast, tak i oblast krku. V ptipadé
ochrany krku ,nahrazuje” kréni chrani¢ pied

vlivy pocasi). Je tieba dbat na to, aby déti nemély

kuklu mokrou v oblasti ust, tato cast rychle

zmrzne a dochazi k odfeninam ¢i spaleninam.

Dalsi, neméné dulezity prvek ochrany je ochrana
patere — tzv. ,zelvicka — krunyi“. Tento
chrani¢ minimalizuje Urazy, patefe a okoli, které
jsou ve vétSin€ piipadi velice vazné. Chrani¢ ma
velice jednoduchou konstrukci, ktera se snadno

nasazuje a neomezuje pohyb. Pro jiz lyzujici déti

jde o naprostou nezbytnost.

Ochranu o¢i zabezpeci lyzatské bryle v riznych
tvarech, barvach (jak obruby, tak skel vcetné
zvyraziujicich), do snézeni, pifi slunicku atd.
V piipadé déti je tieba dbat na to, aby je mohly

pouzivat cely lyzafsky den tzn. nesmi se

zamlzovat a musi skvéle sedét na obliceji.
Vzhledem Kk riznym druhiim a tvarim pfileb je

nutné lyzatské bryle zkouset s piilbou.
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Mezi velice dulezité prvky voblasti ochrannych pomiicek musime zapocitat

| zvyraziujici ochrannou vestu. V nabidce jsou dva
druhy — natahovaci ptes hlavu (zde pozor na velikost
vesty sohledem na pfilbu) a rozepinaci. Dle
zkuSenosti autora prace je vhodnéjsi vesta natahovaci,
ktera kopiruje postavu ditéte, nerozepne se a ani se
v prubéhu Casu suchy zip neopotiebuje. Tuto vestu,
ktera dit¢ velmi zvyraziuje, ocenime pii kazdém
lyzovani na spoleénych sjezdovych tratich, za ucasti

ostatnich lyzatt a v mlze.

Mezi neobvyklé, presto pouzivané ochranné pomicky,

jisté¢ patii 1 ochrany kloubli — vétSinou se jedna

0 vyztuzené spodni prédlo, rizné vesty atd., které
zabranuji poSkozeni urCit¢tho kloubu nebo télesné
partie. Tuto pomtcku oceni kazdy lyzaf pii padu

na zmrzlém snéhu ¢i ledu.

Pii zdvodnim lyzovani je mozné dale vidét ochranné
rukavice, ochranné §tity na ruce (pfedlokti) nebo

chraniée od kolen k botam. Zavodni lyzafi chrani témér

celé své télo, coz v pripad¢ rekreacnich lyzaili neni
potieba, hlavné¢ diky podstatné niz§im rychlostem
a bezkontaktnimu lyZovani napf. mezi ty¢emi -

brankami.
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Sluncem ohtivana lyzaiskd bunda je zfejmé jeden z nejposledngjSich hitt v oblasti

komfortu pro lyzate. Je diikkazem uzké spoluprace Spickovych sportovcd s vyvojovymi

stfedisky jednotlivych firem a neutuchajici touze e T

—

po zvySovani kvality jednotlivych produktt.
Tato bunda, resp. textilie, ze které je vyrobena,
je schopna absorbovat slunecni zatfeni a vzapéti
také uvolnovat teplo vznikajici cinnosti

slunec¢nich paprskt.

Mezi ochranné pomitcky (napf. proti omrzlindm)

po¢itame 1 vyhfivané rukavice a vyhfivani

lyzaiskych bot. Jde o velice vhodné a hlavné teplo

zabezpecujici lyzarské pomucky, zvlasté pro
chladnokrevné  lyzate. Jsou  velmi  lehce
prizpusobitelné na pozadovanou velikost dle lyzaiské

vlozky do bot.

VysouSeCe obuvi nepatii mezi klasické ochranné

pomucky, piesto je vhodné se s Nimi seznamit , resp. je
pouzivat a to hlavné vzhledem ke komfortu suchych

nohou pfipadné¢ rukavic. Jde 0 bezproblémovy

a bezpecny provoz i pro pouzivani samotnymi détmi. &

Dnes jiz miizeme konstatovat, Ze ochranné pomiicky lyZzate se dostavaji do kategorie
modernich médnich doplika s vysokym ochrannym prvkem a to je jediné dobfe. Jejich

pouzivani musime ovSem vstipit jiz nejmenSim lyzaifGm, ktefi musi svoji ochranu
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pfijmout za pfirozenou a veskeré pomucky brat automaticky. Vzdyt bez lyzi

a lyzatskych bot se také neda lyZovat.

6. Pravidla bezpe¢ného chovani na sjezdové trati

Stejné€ jako na silnici, 1 na sjezdovce plati pravidla, jakymi se maji ,,ucastnici provozu*
fidit. Mezinarodni lyZatska federace — FIS schvalila jiz v roce 1967 pravidla chovani pfi
lyZzovani pod ndzvem ,,Bily kodex“, ptipadné ,,FIS desatero“. Tyto velice dulezité
informace pro vSechny ucastniky lyZzovani byly naposledy upraveny Vroce 2002.
Od tnora 2009 dokonce Ceska legislativa nasleduje celosvétovy trend a tato pravidla
diky usilovné praci Horské sluzby Ceské Republiky zatadila do CSN (&eska technické

norma).

1.) Ohled na ostatni lyzate — kazdy lyzaf, nebo snowboardista se musi neustale chovat

tak, aby neohrozoval nebo neposkozoval nékoho jiného.

Neohrozovat a neposkozovat mize znamenat:

e neSermovat holemi, ptipadné je odkladat mimo sjezdovku
o spravné nosit lyZe (netahat za sebou)
e nedélat si z lidi na sjezdovce slalom 248

, < Cre %1 a1 W
e dat prostor détem a zacateCnikiim k

« nekonzumovat alkohol

2.) Zvladnuti rychlosti a zpusobu jizdy — kazdy lyzaf, nebo snowboardista musi jezdit

ohleduplné. Svou rychlost a svlij zplsob jizdy musi pfizpasobit svym schopnostem,

terénnim, snéhovym a povétrnostnim podminkam, jakoZ i hustoté provozu.

Ptizplisobit znamena:
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jako zaéatecnik nejezdit na Cernou sjezdovou trat’

udrzovat vzdalenost, v jakych lyzaf umi zabrzdit Q : y =
kdyz je mlha nebo husté snézi, je nutné jet pomalu S ? @
pied zlomem nebo zatackou sjezdovky vzdy zpomalit /4 @ ‘2‘
nezavodit -

3.) Volba bezpe¢né jizdni stopy — lyzaf, nebo snowboardista piijizdéjici zezadu a zhora

musi svou jizdni stopu volit tak, aby neohrozoval lyzate jedouciho pfed nim.

Pii predjizdéni je tfeba myslet na:

neptedvidatelny pohyb lyzate pred vami

sledovat smér a rychlost pohybu piedjizdéného ‘,;' s
S
pozor na nec¢ekané zabrzdéni "3/
nepiedjizdét t€sné na kraji sjezdové trati : i\
5

hlidat si zada, doporucuje se pribézné zastavovat

4.) Piedjizdéni — ptedjizdét se mize shora, zprava nebo zleva, ale vzdy jen s odstupem,

ktery poskytne ptedjizdénému lyzafi ¢i snowboardistovi pro vSechny jeho pohyby

dostatek prostoru.

Shora (zespodu), zprava, zleva, jak na to:

oblouk zespodu je protazeni oblouku zpét do kopce
pozor na dlouhé rychlé oblouky, nemusite vidét rychle jedouci
lyzate shora

divat se 1 do stran, nejen dopiedu

kdyz vidite lyzate nebo snowboardistu, on vas vidét nemusi

5.) Vijizdéni a rozjizdéni - kazdy lyzaf, nebo snowboardista, ktery chce vjet

na sjezdovou trat’ nebo se chce po zastaveni opét rozjet, je povinen se presveédcCit, ze

to miize ucinit bez nebezpeci pro sebe a pro ostatni.
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Jak se tedy rozhlizet a rozjizdét:

e podivejte se nahoru, jestli nékdo nejede

e 1izespodu mizete Cekat rolbu nebo skutr

-----

e pozor v zékrutdch a na zlomech svahu, je tam Spatné vidét

o u kiiZeni sjezdovych trati, nebo cest vzdy zpomalte

6.) Zastaveni - kazdy lyzaf nebo snowboardista se musi vyhybat tomu, aby se zbytecné
nezdrzoval na Uzkych nebo nepiehlednych mistech sjezdové traté. Lyzaf nebo
snowboardista, ktery upadl, musi

takové misto opustit co nejrychleji.

Kde a jak se tedy vyhnout:

e po padu ihned sledujte, kdo jede shora

e nazouvejte a zouvejte lyze u kraje sjezdovky

o zastavujte vZdy nad zlomem sjezdovky

o v zataCce doporucuji zastavit na jejim vnéjSim okraji
e pozor na "trychtyrovy" efekt v uzkych usecich,

nezastavujte tam

¢ nestljte pod ledovymi plotnami nebo boulemi

7.)_Stoupani a sestup — lyzaf nebo snowboardista, ktery stoupa nebo sestupuje pésky,

musi pouzivat okraj sjezdové trat¢.

Co jinak hrozi:

e uprostied jedouci lyzaf nikoho neceka, tomu odpovida k)

rychlost jeho jizdy _ I%Z
13
ik

e pfi kraji chod’te i pro ztracené véci po padu

e na trati se jezdci t&Zko uskakuje st o 4
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8.) Respektovani znacek — kazdy lyzai nebo snowboardista musi respektovat znaceni

a signalizaci.
o znacky tam nejsou zbyte¢né f": »
e zpomalujte s odstupem od znacek “ %

o znacka mize byt hranici mezi legalné x nelegalné
e pfi poruSeni znacek jste v tom sami, zapomerite na
pojisténi

e pozor na spadlé znacky nebo provazy, nemusi byt vidét

9.) Chovani pii urazech — pii trazech je kazdy lyzaf nebo snowboardista povinen

poskytnout prvni pomoc.

e miZe se to stat kazdému z nas
e pfinehod¢ se doty¢nych zeptejte na jejich stav
e pozor na Sokovy stav zranénych, neni objektivni

e zavolat horskou sluzbu jesté nikomu neublizilo, 1 to je

pomoc
o pokud si nejste jisti, sledujte zakladni Zivotni funkce

o nezapomeiite vZdy nejdiive nehodu oznacdit zkiizenymi lyzemi, hiilkami

10.) Povinnost prokazani se - kazdy lyzaf nebo snowboardista, je povinen v ptipadé

urazu prokazat své osobni udaje (identifikovat se).

e je to povinnost kazdého
e vaSe svédectvi mize posSkozenému pomoci

o nckterd zranéni se zjisti pozdéji, t€zko pak néco dokazete
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e ujeti od nehody se nevyplaci a je tvrdé postihovano (plati hlavné v cizin¢). Neriskujte

zkazenou dovolenou a vzdy s horskou sluzbou spolupracujte.

7. Technika lyZovani

O technice lyzovani a zékladnich biomechanickych principech détem pii vyuce jisté
nema smysl néco vysvétlovat, ucitelé ve skolach vSe znaji, pro rodice a laiky je to dosti
odborné - lyzatské téma. U nejmenSich déti vzdy musime mit na mysli to, Ze vétSina
Z nich ani nezna nebo nerozumi pokyniim napft. prava — leva strana ¢i spiSe nedokazi
rychle reagovat na zminénou stranu, hmotnost na tu ¢i onu stranu, kolena doptedu —
do svahu (to jim neumozni napft. ,,$patné“ sjezdaiské boty), ,,nesed’ v tom* (pro¢ ne,

kdyz je to pohodIné?), atd. Déti se uci hlavné napodobovanim, proto musime maximalni

pozornost vénovat jizdé na svahu, vcetné piedvedené ukazky vyucujiciho, bez

zakladnich technickych chyb.

Vsichni, ktefi se snazi naucit déti lyzovat, se musi drzet zakladnich pravidel tj. déti
musi jizda bavit, museji si pfi vycviku hrat, musime vidét jejich ismév, musi mit radost
z lyZzovani. Vlastn¢ i z pouhého chozeni ve sjezdovych botach, v koulovani stroma a
ve Skolach figurek. Odménou ndm vSem je ,,pouhé” konstatovani ditéte — ,,chci jeste,

(13

zitra jdu znovu, super — husty...“. Potvrzeni velkého zijmu ditéte je jisté vecer
nakresleny obrazek ucitele, lyzi, lyzafskych kamaradt, velkych kopcti a vlekt.
Na svahu hlavné jezdéte. Nevysvétlujte a nestijte dlouho na svahu. Détem by mohla byt

zima.
I kdyz se mlze zdat, Ze technika lyZovani je vzdalend charakteristice jednotlivého véku,

opak je pravdou. Bez piesné znalosti charakteristiky détského vyvoje (pohybového,

psychického i socialniho) nikdy nedokazeme piivést dité ke kvalitnimu lyZzovani.
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7.1 Charakteristika déti predskolniho a mladsiho $kolniho véku

Existuje cela tfada charakteristik vyvoje pfedskolnich a mladsich Skolnich dé€ti, ovSem
ne vSechny jsou vhodné ¢i spiSe pouzitelné pii vyuce lyzovani. Zde plati pravidlo ,,co
nejvice piizptsobit obsah vyuky individualitd ditéte“. APUL a APLS zpracovali
ve svych ptiruckach, ur€enych hlavné pro instruktory a ucitele lyZzovani, zakladni
poznatky, které jsou pouzitelné pii vyuce.

Zde jsou uvedeny ke kazdému tématu (pohybovy vyvoj, psychicky vyvoj, socialni
vyvoj) kratkou charakteristiku i citace, které mohou byt uréitym voditkem chovani pti

vyuce lyzovani déti predsSkolniho a mladsiho véku.

7.1.1 Pohybovy vyvoj

Dité¢ se zdokonaluje v hrubé i jemné motorice, zlepSuje se v koordinaci pohybi,
zdokonaluje se v kresleni i v fe¢i. Podle Tremla (2004) jsou v piedSkolnim véku mezi
détmi vyrazné rozdily v pohybové zdatnosti. Dochézi k rozvoji zékladnich pohybovych
funkci, pohybové koordinace se z velkych svalovych skupin pfenasi na mensi svalové
partie. Pro toto vékové obdobi je charakteristické, Ze déti maji nadbytek energie a radost

z pohybu.

., Typicka je premira pohybové energie a radost z pohybu. *“ (EliaSova, 2006/2007)

wZacatek projevu individualnich rozdilii v pohybové zdatnosti, ne vsak mezi chlapci a

devcaty. ** (Vostiejzova, 2006)
»Prilis nezatezovat kloubni pouzdra a vazy.* (ElidSova, 2006/2007)
., Déti do veku 7 let nemaji jesté dokonceny vyvoj svalstva dolnich koncetin, maji vsak jiz

Vyvinuté svalstvo sedaci, které prebira hlavni funkci, to ma za nasledek postoj

V zaklonu. ““ (ElidSova 2006/2007). U déti neni dokoncena osifikace.
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»Charakteristicky je koncicim rozvojem zdkladnich pohybovych funkci, pohybova
koordinace se z velkych svalovych skupin prendsi i na mensi svalové partie. “ (EliaSova

2006/2007)

., Pohybovy vyvoj v tomto obdobi je charakterizovan znacnym tempem. Dité rychle roste,
zacinaji se postupné vyrovnavat disproporce v celkové skladbé téla, nedokaze jesté
dokonale regulovat télesnou teplotu, neznamenda to ale, zZe ho nemiizeme primérené

otuzovat.*“ (Vosttejzova, 2006)

7.1.2 Psychicky vyvoj
., Mysleni ditéte v predskolnim véku prechazi ze symbolického na nazorové, kdy uvazuje
V celostnich pojmech, které vzmikaji na zakladé vystizeni podstatnych podobnosti.*
(Langmeier, Krejcifova, 1998)

., Pozornost ditéte netrva déle, nez 5 minut. “ (Vosttejzova, 2006, Treml 2004)

»Vyznacuje se rozvojem citu (radost, zlost, zarlivost, strach), zvysenym zdjmem o

pohddky a pribéhy. * (Elidsova, 2006/2007)

»ilné city (radost, zlost) mohou télesnou i dusevni aktivitu ditéte mobilizovat, nebo ji

naopak tlumit (strach, Zal, podcenovani). “ (Vostiejzova, 2006)
»Neustdld pozornost — pouze na to, ¢im se dité prave zabyva. “ (Eliasova, 2006/2007)
»Pro upoutani pozornosti musime pusobit na dité silnymi (barva, obrazek) ¢i novymi

podnéty (obména cviceni, vyukovych pomiicek) a prostrednictvim citii (vesela pohybova

hra).  (EliaSova, 2006/2007)
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7.1.3 Socialni vyvoj

,Od 4. roku postupna schopnost byt soucasti kolektivu, do té doby spise samostatna

individualita. “ (EliaSova, 2006/2007)

wocidlni vyvoj charakterizuje postupna schopnost deti byt soucasti kolektivu.*

‘

(Vostiejzova, 2006).

Zavérem k charakteristice ditéte, vzhledem k véku (pfedskolniho a mladsiho Skolniho

véku) a s ohledem na obsah a formu vyuky lyZzovani (dle metodického materialu APUL

— Lyzovéni — Ceska cesta, 2011):

2 — 5 let — déti by si na snéhu mély piedevsim hrat a seznamovat se zimnim
prostiedim a terénem. Zejména z pocatku tohoto obdobi vydrzi na lyzich jen
kratkou dobu. V oblasti lyzatskych dovednosti se jednd predev§im o ndcvik
rovnovahy a klouzavého pohybu. Hlavnim cilem je adaptace na zimni
prostiedi.

6 — 9 let — ptfi vycviku by méla pievazovat hra. Déti se uci prostfednictvim
smyslovych vjemd, jejich uceni je prozitkové a motivovano piijemnymi
prozitky. Nejvhodnéjsim vyukovym prostiedkem je pohybova ukazka a
pohybovy ukol (déti jiz napodobuji — diiraz na kvalitu ukazky).

10 — 12 let — Zaci jsou jiz diky svym télesnym proporcim schopni zvladnout
jednodussi techniku dospélych. Vycvik by mél byt pestry a atraktivni (spojen

s fantazii, dobrodruzstvim a soutézenim).

Pro srovnani uvadim charakteristiku vyuky dospivajicich a dospélych

dospivajici — v zasadé vyzaduji pfistup jako dospéli, vétSinou jsou ochotni
pfijmout autoritu odbornika. MiZeme se zde setkat s pfecefiovanim
schopnosti a dovednosti (volba terénu, volba skoku pirevySujici jejich

uroven). Vse vyplyva ze snahy zaujmout viid¢i misto ve skuping.
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- dospéli — pfistupujeme demokraticky a kolegidln¢€. Ptfi vyuce provadime
rozbor nacvicovanych pohybt a zdlivoditujeme pouzivané postupy. Spolecné
pitekondvame, hlavné u zacateCnikii, problémy, naptf. stud z divodu

nedostatecnych dovednosti (s ohledem na okoli).

8. Metodika vyuky zacate¢niki

V ptipad€, ze se rozhodneme pro vlastni vyuku lyZovani (rodi¢ — laik, ucitel), je
nezbytné znat alespon zaklady a vse, co k zakladiim patii. Nejvice dbdme na maximalni
bezpecnost malych lyzaiti. Neni nic hor§iho nez dité pii prvnich lyzatfskych kruccich
nechat napf. ujet z kopce s naslednym padem ¢i ho vystavit nebezpe¢i srazeni jinym
lyzatem.

Je zcela bézné a vhodné vést vycvik zacinajicich lyzait jak na sjezdovych, tak
I na béZeckych lyzich. OvSem tato kombinovana metodika — vyuka na bézkach, ktera je
zcela bézna u vétsich, resp. dospélych zacateCnikd, se u déti vétSinou nepraktikuje.
Duvodem je pofizeni vybaveni. V lyzaiskych pujcovnach je téméf nemozné sehnat
bézecké boty, lyZe a hole v malych velikostech pro déti a i kdyZ prodejni sit’ je dobie
zasobena, tak nakup bézeckého vybaveni je finanéné naro¢ny a pro dité, které stravi par
hodin na bézkach, zcela nerelevantni. Z tohoto divodu vycvik na bézkach
vynechavame. V pfipadé, ze budeme mit k dispozici pro déti bézecké vybaveni,
provadime sjezdovou pripravu. Do kopce se détem piijde podstatné snadnéji (nez pii
sjezdatském vybaveni), natrénujeme skluz lyzi a v neposledni fadé¢ si déti ,,odpocinou*

od lyZzatskych bot (na které si nékteré déti zvykaji dosti dlouhou dobu).

8.1 Lyzarska vyzbroj, vystroj a jejich kontrola

,Lyze a boty — se spravnou velikosti bot souvisi také spravna délka lyzi. Pro déti, které
S lyZovanim teprve zacinaji, vzdy volte kratsi — max. po bradu dlouhé lyZe. Nic nedokdze
detem lyzovani zosklivit tak, jako velké boty a dlouhé lyze*. /zdroj: Purda Peter,

specialista na boot fitting, Ski magazin, leden 2011/
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Rodic¢e maji mnoho moznosti jakou vybavu a jakym zplisobem vyzbroj a vystroj poridit.

Mezi zékladni moZnosti patii vyuziti lyzatskych ptjéoven. V soucasné dob€ jsou tyto

pijcovny v kazdém vétSim lyzarském stredisku 1 ve veétSin€é meést a je jiz bézné, Ze
k lyzim, lyzafskym botam dostaneme i bryle a nezbytnou ochrannou pfilbu, pficemz
sefizeni vazani pii kvalitnim servisu by mélo byt samoziejmosti. Za velmi dileZitou
vyhodu povazuje autor prace moznost moznosti vymeény béhem nékolikadenni vyuky
napt. lyzi za delsi popt. kratsi, samoziejmé, pouze v piipadé, Ze je v blizkosti adekvatni
pujcovna. Dalsi vyhoda je v tom, ze zdjemctim v pajcovné opravdu dobie poradi
s nejvhodnéj$im vybavenim. Jako s nevyhodou musime pocitat s tim, ze ne vzdy bude
k dispozici pozadovana velikost, délka atd., pripadné se détem nebude libit napf.

obrazek na lyzich.

Vybaveni mizeme i zakoupit a to v zcela rozdilnych cenovych relacich. Jako nevyhoda
se jednoznaéné jevi Casové omezeni pouzivani. Je zcela chybné a velice laické kupovat
lyze delsi, boty vétsi, s tim, ze za rok dva dit¢ doroste. Timto nakupem tzv. doptedu
ditéti znesnadnime, az znemoZznime zacatky lyZovani, v hor§Sim ptipad¢ dit¢ zcela
odradime od snahy ucit se lyzovat. Dalsi nevyhodou muze byt finan¢ni zatizeni jak pii
nakupu (snaha prodejcti prodat za kazdou cenu), tak pii pouzivani (napt. pravidelny
servis je povinnosti vSech zodpovédnych). Vyhodu miizeme spatfovat v tom, ze dité
mize mit dlouho dopfedu své vybaveni doma tj. navyknuti na svoje vlastni vybaveni,
hlavné lyzaiské boty (ptipadné vylepSeni vybaveni — samolepky, podpisy, ¢isla atd.). Jiz

VvV tomto obdobi zafadime ,,vycvik* na koberci (chlize v lyzatskych botach).

8.1.1 Privyknuti na vystroj

Pfi vyuziti pijcoven ditéti ddme minimalni Sanci vybéru svého vybaveni, coz neni
vibec ideélni a privyknuti na vystroj je ¢asoveé velice omezené. Dité nemé dostatek casu
na seznameni se s novymi vécmi — vétSinou cizimi — lyzaiské boty, ve kterych se neda
chodit a uz je nékdo nosil, lyze jsou tézké se ,,Spatnym‘ obrazkem, helma tla¢i a nema
ozdobu, pies bryle nevidim a jsou veliké, popf. mi do nich ,,fouka*). Zde je nutné (ne

kazdé bryle jsou vhodné do kazdé ptilby).
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Pii vlastnim vybaveni je naopak mnoho casu na akce typu zkraSleni a pfivyknuti
na jednotlivy material napt. na lyze si déti mohou dat oblibené samolepky, na helmu
piidat rohy - blikatka, boty si mohou upravit dle svého, bryle si patficné vyzkousi a
pfipravi. VSe je mozné porovnat svybavenim sourozence, rodicli, soused.
Obouvani bot a lyzi dle chuti, hra s helmou, utahovani bryli a tim je vSe pfijimano
ditétem za své. Za piirozené pro lyzovani — na sn¢hu je dité jiz pfipraven0o a muze
se chlubit v§em kolem.

Na hole doporucuji (a to diirazn¢) zapomenout a viibec neporizovat. Détem se pii vyuce
jen pletou, dité nekoordinuje pohyby a hrozi velice nebezpecna zranéni napfi. chei brzdit

— zapichnu hiilku pied sebe.

Je dobré potidit détem nejprve plastové lyze? - ,Plastové lyze nejsou urceny pro
lyzovani jako takové, protoze nemaji zZadné hrany, vdzani ani skluznici jako maji
opravdové lyze. Jsou urceny uplné nejmensim adeptiim lyZovani, ale jde spise o prvni
setkani s lyzemi, privykani na pocit mit néco na nohou, na pocit skluzu.*

/zdroj: Kirschner Christian, Ski magazin, fijen 2011/

8.1.2 Cviceni beze snéhu

Cviceni, které absolvujeme bez sn¢hu, v teple mistnosti, bez zimniho oble¢eni — prosté
seznamujeme se S tim, co nas ¢eka venku na sn¢hu v naprosto opac¢nych klimatickych
podminkach. Cviceni, které je velice oblibené mezi nejmenSimi détmi spociva
ve vycviku ,,na koberci“. Déti si velice rady zkousi lyze, nejvhodngjsi jsou tzv. kluzky
(na rozdil od lyzovani na sn¢hu), a to z praktickych divodd - nemaji bezpecnostni
vazani, dité si je obuje na nelyzafské boty za pomoci feminkt. Jsou velice lehké, tudiz
dité nema problém s hmotnosti lyzi, nemaji hrany, ¢imz chranime dit¢ jak pied trazem
— fiznuti hranou, tak povrch, na kterém cvi¢ime pied poskozenim. Nemén¢ dulezité pro
samotné déti je fakt, Ze ve vétSiné ptipadl jsou na lyzich velice povedené obrazky a pro

déti jsou doma Iépe viditelné nez na sné¢hu. Nasim cilem je, aby se dité snazilo na lyzich

46



chodit tj. posouvat jednu lyzi za druhou, otafet se opakovanym piivratem kdy stied

otaCeni je u Spicek lyzi a provadime ho postupnym piesouvanim jedné lyZe do piivratu
a pfisouvanim druhé. S prvnimi pokusy détem pomahame tim, ze je drzime za ruku.

Otacet se opakovanym odvratem — toto ota¢eni pomoci pieslapovani odvratem mame

stted otaCeni u patek lyzi a opét, postupnym piesouvanim jedné lyze do odvratu
a prisunutim druhé lyze (pro déti tento obrat bude podstatné t€zsi, nez predchazejici).
Pro seznamovaci lyzatsky vycvik je dostacujici, kdyz ze zacatku dité zvladne alesponi
jeden obrat, pficemz ve vétSin€ ptipadl se jedna o obrat ptivratem. Pro Gplnost uvadim
dalsi typy obratt, které pro svoji naro¢nost nezafazujeme do vycviku nejmensich déti

ani na snc¢hu. Obrat pfednozenim provadime tak, Zze jednu hilku, souhlasnou s lyzi,

kterou budeme piednozovat, zabodneme do sn¢hu u patky lyze, druhou hilku
zabodneme u Spicky druhé lyZze. Zvedneme lyzi Spickou vysoko nad snih tak, ze patka
lyZe nam ziistane tésn¢ nad snéhem, oto¢ime ji a polozime na snih opacné Spickou
do protisméru, pfeneseme hmotnost téla na tuto polozenou lyzi, druhou lyzi zvedneme,
otoCime a paralelné polozime vedle zatizené lyze. Ob¢ lyze jsou opét rovnobezné, ale
otocené o 180° do protisméru. S otocenim druhé lyZe zaroven premistime i1 druhou

htulku. Obrat vyskokem provadime bez opory, popt. s oporou o hilky. Po odrazu

ota¢ime lyze nad sné¢hem do nového, zddaného sméru. Opora o hilky poméha pii
otaceni. Pokud na svahu provedeme otoceni o 90°, jedna se o tzv. 0dskok, ktery nam

umozni zahdjeni jizdy na lyzich. Obrat pfekrocenim vzad provadime tak, Ze odleh¢ime

jednu lyzi a tu ptresuneme piekroenim za stojnou lyzi patkou napied. Lyze mame
Vv rovnobé€zném postaveni, ale Spi¢ky sméfuji opatnym smérem. Hole zapichneme
U patky a $picky premisténé lyZe a opfeme se o né. Obrat dokon¢ime vytocenim stojné

nohy s lyzi.

8.1.3 Cviéeni na misté

., Premyslejte — jeste nez zacnete budoucimu malému lyzari pomahat do lyzi, vzdycky si
uvedomte, co uz umi a co jeste neumi. Respektive co se naucil, jaké dovednosti si osvojil
a co bezpecné ovildda. Dadle je nutné védet, pro¢ a za jakym ucelem konkrétni cviceni

provadime. Tomu je nutné uzpusobit volbu terénu. Tyto zasady je potieba si uvédomit
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vzdy pred tim, nez zacneme s vyukou“. /zdroj: HoleCkova Iva, Ski magazin, listopad

2011/.

Dale nasleduje opatrné sezndmeni S lyZovanim - nikam nespéchdme a zaciname s tim,
ze si spole¢né prohlédneme misto, které instruktor — ucitel, predem urc¢il. Nejvhodné;si
pro zacatek s lyZovanim je rovina, dit¢ se nema kde zranit, nikdo do né&j nenabourd,
nema kam ujet, nikomu se neplete. Dité se snaZzime navadét tak, aby si myslelo, Ze
praveé to misto vybralo samo a jde o nejlepsi misto, kde ptijde lyZovani samo. Po obuti
sjezdovych bot obejdeme spole¢né s ditétem misto a ujistime se, ze opravdu je skvéle
vybrané. Zde se jedna jiz o prvni cviceni tj. chiize v obuvi. Po navratu k lyZzim musime
spolu s ditétem vsSe ukazat i jeho novym lyzickam, které je vhodné si pojmenovat -
napi. dle samolepek ¢i dle pohadkovych hrdinti — napi. Bob a Bobek apod. V piipadé,
7e se povede dité presvédcit, ze kazda lyzicka pajde ,,sama‘ - tj. dité si nese v obou
rukach jednu lyzi a vétSinou pied sebou, je to jediné dobie. Nasleduje ukazka mista
lyzovéni s obutou jednou lyzi. VétSinu déti musime do vazani obout sami, vysvétlovani
zde toho moc nezmuze, jelikoz déti vétSinou nemaji ani silu na vlastni obuti bot

do vazani. Nacvik_chtize s jednotlivymi lyzemi — nejdiive pouze na jedné lyzi. Toto

cviceni détem piipomina jizdu na kolobézce, kterou kazdy zvlada, a proto by toto nemél
byt problém ani s jednou lyzi. Dit¢ drzime za ruku a ddvame mu tak jistotu, kterou musi

pro lyzovani ziskat.

Dale pokrac¢ujeme chiizi na obou lyZzich, toto cvi¢eni mizeme détem prezentovat tak, Ze

si v§e prohlizi jejich prava a leva lyze neboli Bob a Bobek a pokud jsou oba spokojeni,
muzeme dale pokracovat s vyukou Pfi cvienich se détem obrazky na lyzickach jakoby
schovaji pod snih, a tim, ze détem dame pokyn je odistit, nendsiln¢ pfistupujeme

k dalsimu cviéeni tj. podiepy, uchopeni $picky a paty lyze (obr. 10, 11), sdhnuti na boky

lyzi€ek a vazani. Jestlize je jiz dité zdatné a zvlada pohyb s lyzemi na nohou, pokusime

se zvedat jednotlivé lyze — jednu (Boba), druhou (Bobka), Spicku i patu lyZe. Ve vSech

zminovanych cvi€enich se snaZime zatadit i zaviené o€i. Pfi vyzkouSeni sami zjistime,

ze to neni vitbec jednoduché ani pro dospélého.
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8.1.4 Cviceni v pohybu

,, Vybér vhodného terénu je stale vice duileZity. Nepropadejte domnénkam, Ze umi-li vase
dité zatacet bez pluhu, sjede uz uplné vsechno. Mozna to plati u dospélych, ale deti
byste prudkym kopcem tak akorat pékné otravili a docilili toho, Ze si ze strachu budou
prisedavat do zdklonu. Na prilis prudkém svahu budou jen obtizné kontrolovat rychlost,
zacnou se bat, a to v zadném pripade nechceme. I pro tuto dovednostni urover je stdle
nejlepsi jezdit dlouhé, pro zpestieni pozdéji i kratsi oblouky na mirném a sirokém svahu
s dojezdem do roviny, protisvahu“. (zdroj: Drahonovsky Radek, Ski magazin, unor
2012/

Na stejném misté¢, jako jsou predesla cviceni pokracujeme s cvi€enim v pohybu (lyze

obuté, bez holi). Chodime — klouzdme, ale nezvedame lyze, jen pomoci kratkych

I dlouhych krokti. Zapojime i paze. Zavody déti miluji — kdo bude tam a tam dfive? Kdo
udéla delsi krok a nespadne? Nasleduji vystupy — jako prvni zafadime vystup bokem,
kdy lyZe jsou paralelné. Détem se budou ktizit $pi¢ky i paty lyzi, proto provadime malé
kroky, i kdyz se déti budou snazit délat dlouhé kroky. VSe nejdiive po roviné —
po zvladnuti mizeme zafadit mirn€j$i kopce nebo boule. Neustéale se snazime délat co
nejkratsi kroky, to je velice dilezité, déti si je musi osvojit. Nasleduje vystup

oboustrannym odvratem (stromecek) — Spicky lyzi od sebe smérem do svahu, paty lyzi

u sebe - plati to, co pii vystupu stranou tedy co nejkratsi kroky, déti si budou pomahat
i rukama, jdeme spole¢né. Padani — samoziejm¢ patii k lyZovani a vétSinou se necvici,
ovSem kdyZ je vhodny mekky snih, déti pady ptijmou s radosti a pfirozené nasleduje
dalsi cviceni — ystavani — paralelné postavené lyze jsou horizontalné pod télem, nohy
pfitahnout a proti zahranénym lyzim se pomoci rukou vzepfeme smérem nahoru.
V praxi si vétSina déti si stejné najde svij zptsob vstavani napt. lyzicky od sebe, ruce
opriou mezi né a postavi se nahoru. Hry — jestlize mame vice déti (popf. hrajeme

sditétem ve dvou) zafazujeme ruzné hry — Stafetové béhy, honicka a nezbytné

koulovani - figurek, maminek, zapichnutych holi atd. Zde velice zalezi na fantazii
a podminkéach. Tyto hry zatazujeme pted kazdym dalSim lyZovéanim, jelikoz déti se

velice dobte rozevici, zahteji a dosahuji rychle ,,provozni — lyzaiské* teploty.

49



Jiz zde vidime, zda ma dité spravny postoj - pokréend kolena, tézist¢ smérem dopiedu,
ke Spickam lyzi (obr. 12), popf. jestli na lyzich sedi. Toto nespravné postaveni ditéti
zpusobuji hlavné lyzaiské boty svym Spatnym malym sklonem. Zde si pomilZeme
jednoduchou pomuckou tak, ze botu nastavime do pozadovaného sklonu a vyztuzime

vzadu na boté klinkem.

8.1.5 Sjezd po spadnici

. 17l az Ctyrleté deti maji oproti stehennim svalum mnohem silnéji vyvinuty velky
hyzdovy sval, tedy sedaci svalstvo. Prave z toho vyplyva typicka chyba — jezdeni
V zdklonu. Nejmensim IlyZarum tedy zdklon zbytecneé nevycitejte, oni za to az tolik
nemohou. Spis se je snazte vhodnymi cvicenimi odstranit”. /zdroj: HoleCkova Iva, Ski

magazin, fijen 2011/

Plynule pfechazime na jizdu po spadnici, a to na velice mirném svahu, kde je dojezd
zabezpeéen do roviny, ptipadné do mirného protisvahu. U zacate¢niki je toto jedno
problematické situace. Lyze jsou paralelné¢ postavené, Spicky v jedné roving, Sirsi
postaveni cca na §ifi ramen, lyZe jsou stejné zatizené, nohy pokréené v kotnicich,
v kolenou, v ky¢elnich kloubech a ruce mame zepiedu na kolenou. Jestlize jsme zvolili
bezpecnou ,trasu®“ mame prvni pokus, po jehoz neustdlém opakovani a zvladnuti

zatazujeme pii jizdé podifepy (obr. 13), dotykani $picek a patek lyzi, projizdime pod

brankami (napf. z holi), paze jsou zvednuté nahoru (napt. délame na helmé rohy,

zamavame letadlu (obr. 14). V pfipadé, ze toto déti zvladaji, pokracujeme dotyky

pravého a levého okraje bot - nacvik na obloucky (obr. 15, 16), zvedame patky lyzi,

zatadime diepy, klouzavé kroky jako na bézkach, poskoky (jsme skokani) a na zavér

prestoupime do nové stopy.

8.1.6 Jizda v pluhu, zastavovani

»INepomahejte détem za kazdou cenu pri sebemensim nezdaru. Budte trpélivi, nevadi, Ze

danou véc neudelaji perfektné a napoprve. Pokud se maji néco naucit, museji to zkouset

50



samy. Dokonce i to, aby se napriklad po padu zvedly. Odolejme pokuSeni smutnym
ockam a natazené rucce. Pomozte, az kdyz to opravdu samy nezvladnou. /zdroj:
Holeckova, Ski magazin, listopad 2011/

Détem je vhodnéjsi postaveni lyzi pii jizdé v pluhu nazvat - ,stiiska“ (klouzavy
a brzdivy pluh), kterou budeme neustdle pouzivat na zastaveni ¢i zpomaleni. Stiiska
je postaveni lyzi, kdy $pic¢ky jsou u sebe (cca 10 cm od sebe) a patky lyzi jsou od sebe.
Je tfeba dat pozor na postaveni rukou, jelikoz déti si je rady stoc¢i do boku, ptipadné
za sebe a to je nezadouci. Proto neustale pfipominame mit obé ruce na kolenou (obr.
17), popt. pred sebou pokréené v loktech (fidime auto — drzime volant) — (obr. 18).

Postaveni lyzi nejdiive cvi¢ime na misté — bez jizdy, nejprve ukdzeme a vyzkouSime

narovince., a to ve stfiSkovém postaveni stoupame (obr. 19, 20) skaceme, vytacime
pouze jednu lyzi, z malé sttisky prfechdzime do velké a opacné. Jestlize dit€ zvladne vse

na misté, pokraCujeme cvienimi v jizd¢ — jizda ve stiiSce, najezd v paralelnim

postaveni S pfechodem do sttisky, zastaveni ve stfiSce (mezi nohy rodi¢ii, mezi htilkami

na zemi, na predpazené dlané atd.), stfiSka S podiepy, se vztyCenimi pazemi atd. (obr.

21). Na zavér neustale zkouSime jizdu z malé do velké stiisky a opa¢né. Détem lyze

budou obcas zatacet, coz je dusledkem Spatného rozlozeni hmotnosti mezi lyZe, ktera
musi byt rovnomérna. Tuto techniku — stfiSku — musime s détmi perfektné zvladnout,

bude nés doprovazet celou lyzatskou kariérou.

8.2 Jizda na vieku

Muzeme tvrdit, Ze jizda na vleku je zlom ve vyuce lyZzovani k lepSimu, ovSem, jestlize
udélame na zacatku chyby, déti se budou vleku bat a vyuka se tim dosti opozdi.

V lyzatskych Skolach se pouZiva tzv. pohyblivy koberecek, na ktery déti najedou
lyZzemi, a kobereCek je velice pomalu vyvazi smérem nahoru. Jestlize tuto pomucku
nemame, jednozna¢né zafadime do vyuky vlek na sucho — dité si ,,zapfahneme* mezi
jeho nohy, pod zadecek - za kotvicku — talif pfipadné spojené hole atd. a nékolikrat
»jedeme® timto vlekem na sucho. Jedeme nejenom do kopce, ale i po roviné — ditéti

vysvétlime, Ze si nesmi sedat.
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Dodrzujeme: a.) nacvik z mirného kopce

b.) nacvik po roviné

¢.) nacvik do mirného kopce
Jestlize je ve skupiné vice déti, nacvicime si hada tj. posilame si po fadé jedno dité
za druhym a ostatni se ho snazi posunout rukou smérem doptedu (pod zadeCkem, jako
u kotvy). Pfi prvnim nastupovani na vlek, ktery musi byt adekvatni zkuSenostem déti -
nejlépe maly, velice pomaly, na upravené trati, musime byt nadpomocni (vétSinou
se aktivné ucastni 1 vlekafi) a my jsme prvni jizdu bez lyzi. Ditéti pfedem vysvétlime,
ze kdyZ spadne, tak se nic nedgje, je to normalni, ale drahu vleku musi okamzité opustit
, stai se ,,odvalit. Stejn¢ tak musime ditéti vysvétlit, co ma délat na konci vleku.
Idedlni je, kdyz za ditétem jedeme na dalSim talifi a hlasit¢ povzbuzujeme.
Pfi samotném vystupu je vhodné mit pomocnika, ktery ,,zachraiiuje. Pfi kazdém novém
typu vleku je nutné vSe znovu vysvétlit (nastupovani — jizda - vystupovani).
Od prvniho zdarného ,,vyjeti“ az na samy konec vleku, povazujeme dité za lyzate a je
nezbytné nutné ho postupné seznamovat s pravidly chovani na sjezdovych tratich

(samostatna kapitola ¢islo 6.), a to s ohledem na vlastni i cizi bezpe¢nost.

8.3 Oblouk v pluhu

Vysvétlovat détem techniku pluhovych oblouki, kdy lyze jsou ve stiisce, pomoci které
zataCime, pfibrzd’'ujeme si, je naprosto zbytecné. DéEti nepochopi, popt. nezvladnou
koordinovat své pohyby, proto si prvni ,,slalomovou® trasu fadné pfipravime (slalom
mezi kuzely) a projeti ukdzeme. Pomiickou mohou byt spojené ruce, které si dité klade
vzdy na niz8i koleno, které zaroven zatéZzuje. V pfipad€, Ze dit¢ vSechna piedchozi
cvieni zvladalo, budeme ptekvapeni, jaké pokroky béhem chvilky uvidime. Dbame
hlavné¢ na maximalni bezpecnost, idedlni je dojezd do roviny, pfipadné do mirné¢ho
kopce, stranou od ostatnich lyzaid, trat’ stavime popf. pfestavujeme mimo led, mimo
navaty snih atd. Zaciname tzv. otevienymi oblouky (mirnéjsi svah, velice mala rychlost)

a postupné prechazime na oblouky tzv. zaviené (prudsi svah, mald rychlost). Musime
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dodrzovat pravidlo ,,postupnosti® (od lehCich — oteviengjSich k t€zSim — zavienéjSim

oblouktim).

Néktera cvi¢eni na zataceni v pluhu
- Pul oblouku ze spadnice do strany vrstevnice — oblouk ke svahu
- Mirny oblouk pfes spadnici do strany — oblouky oteviené
- Navazované oblouky s malou zménou sméru = mirn¢€ zvlnény slalom

- Oblouky s vétsi zménou sméru = regulérni slalom

Doplitkova cviceni na zatézovani nizsi lyze (velice dulezité)
- Ob¢ ruce na nizsi (spodni) koleno
- Letadlo (vlastovka) s naklonénim z kopce
- Zvyraznény vertikdlni pohyb se snizenim nizsi lyze

- Chytani rukavice smérem z kopce

8.4 Jizda Sikmo svahem

Po zvladnuti pluhovych obloukt, které jsme provadéli pouze smérem doli ze svahu,

muzeme zacit s nacvikem jizdy Sikmo svahem (obr. 22). Zde musime vysvétlit a dbat

na to, aby déti mély vahu na nizsi lyzi, vyssi lyZe je spiSe vodici a je mirné predsunuta.
Mame Sirsi paralelni stopu, kolena tlacime ke svahu a tim vedeme niz$i lyzi na hrané
a neujizdime z kopce doll, klouby (kolenni a kycelni) jsou pokréené, dolni rameno
je nize, ruce sméruji dolt ze svahu (opét pouzijeme drzeni volantu). Do této vyuky

zapojujeme podiepy v kolenou, zvedani vy$si lyze (Spicky i paty lyze), dlanémi

se chytime pod kolenem (na nizsi strané€), provedeme pokus o piestoupeni do vyssi

stopy (pfipadné stoupani Sikmo nahoru). Velice povedené cviceni S détmi a vzdy

s usmeévem provadeéné je dotykani se panvi Sikmo postavenych holi. Na konci kazdé této

jizdy Sikmo svahem ndsleduje otoceni, nejlépe pomoci piestupovani, priCemz Spicky
jsou u sebe a patky lyzi se to¢i ke sméru, ktery potiebujeme dosdhnout. Zde ditéti
muzeme pomoci tim, Ze se dotykdme jeho predpaZenych rukou a tim docilime toho, Ze

lyze neujedou nezadoucim smérem. Nezapominejme na ¢asty odpocinek (obr. 23).
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8.5 Jizda Sikmo svahem — pluhovy oblouk — jizda Sikmo svahem

Pti tomto vycviku volné pokracujeme v predeslé vyuce. Jedeme Sikmo a na konci
piechazime do stfisky (pluhu), néasleduje pluhovy oblouk do jizdy Sikmo s pasivnim
pfitoenim vnitini lyze. Jako vzdy pfi kazdém novém cviku musime détem predvést

sami.

8.6 Lehka jizda v terénu

Jestlize jiz méame jistotu, ze dit€¢ bezpecné pomoci stiisky zpomali a predchozi cviceni

jiz zvlada, nasleduje lehkd jizda v terénu. Na zacatek vybereme nejlehci stopu a

vyuzivame pfirodni tvary v terénu — nacvik jizdy na boulich. Dité bude zafit $téstim,
kdyZz budeme jezdit po ,,muldach® (jednou ji piejedu, podruhé na ni ,,sko¢im*), mezi
stromky (pozor na chranéna Gzemi, kam lyZafi nesmi) atd. ZaleZzi na podminkach, kde
lyzujeme. Opét dbame a neustale pripomindme pravidla bezpecného chovani pii
lyzovani. Z vlastni zkusenosti vim, ze toto cviCeni, jizda v terénu — lese, je mezi détmi
nejvice popularni a my zde mizeme zatadit celou fadu cviceni. Déti se podstatné vice

snazi, neZ jen na sjezdovce.

9. Pokracovani pro talentované

Pro uplnost musime zminit pokracovani pro talentované¢ — vyuka pokrocilych.
Domnivam se, Ze tuto vyuku bychom méli podstoupit jiz s profesionalnim dohledem,
instruktorem — ucitelem napf. v komeréni lyzaiské Skole. Divod je jednoduchy a to
naro¢na technika zvladnuti. V piipadé Spatnych navyku je velky problém se vse preucit.
Instruktor - ucitel by mél byt garantem tadné vyuky dle metodiky (v komeréni $kole je
lyzatské vzdélani povinnosti), coz je ohromné plus pfi rychlém urceni moznych chyb,
presném a hlavné u€inném odstranéni nedostatkli. Kdo se nékdy dopustil lyzatskeé

chyby vi, jaké to je pfi odstranovani. Minimaln¢ velice zdlouhavé, mnohdy az nemozné.
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- pluhovy oblouk — neustale opakujeme pluhové oblouky (oteviené, zaviené) s tim,

ze ménime rytmus napf. ti1 kratké, tfi dlouhé, zvySujeme tempo, zafadime i lehké

pluhové zametaci oblouky tj. kratké rytmické pluhové oblouky blizko spadnice.

- oblouk z piivratu vys$8i lyzi — zjizdy Sikmo (oteviena stopa), nebo z dotoceni

predchazejiciho oblouku vysunout vyssi lyzi do ptivratu, v pluhovém postaveni to€it
ke spadnici, hmotnost jde proti vnéjsi lyZi — na spadnici nebo kratce po piejeti
spadnice sunout vnitini lyzi , oblouk dotocit v otevieném postaveni lyzi. Sesouvani
Sikmo svahem s najezdem z pluhu, girlandy — a.) pluhové oblouky §ikmo svahem,
b.) jizda Sikmo — n€kolikandsobny pfivrat a zpétné sunuti vyssi lyze. Privratny

oblouk samostatné a navazovani oblouku.

- snozny oblouk — oblouk zahdjime zjizdy Sikmo svahem mirnym plynulym

vertikdlnim pohybem nahoru se soucasnym pienasenim hmotnosti téla z nizsi lyze

2%

Vv

A%

dolti aktivné zatézujeme vnéjsi lyzi a dokoncime oblouk. B&hem celého oblouku

vedeme lyze paralelné€ na §ifi ramen (panve).

- carvingovy oblouk - dobie vyjety oblouk po hranach, pfizplisobeny terénu a

rychlosti lyzafe (stfedni s nizsi rychlost). Forma oblouku miize byt — dlouh4, stfedni,

kratka.
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10. Hypotézy

10.1.

10.2.

10.3.

10.4.

10.5.

10.6.

Predpokladam, ze déti, které prosly vycvikem v komeréni lyzatrské skole, pod
vedenim zkuSenych — vyskolenych ucitell (instruktorit) budou vykonnostné na
vy$§i urovni nez ty, Kkteré proSly jinym druhem vyuky (napf. rodice,

samostudium).

Piedpokladam, Ze nikdo z dotazovanych, kdo se ucil s rodi¢i, neprosel nacvikem

Jizdy na vleku.

Ptedpoklddam, ze v mladSim Skolnim véku bude znat maximdélné tietina
Z dotazovanych déti, vice nez Sest bodi z Desatera bezpe¢né¢ho chovani na

sjezdovkach (Bily kodex).

Predpokladam, ze 50 % deti mé své vlastni lyzaiské vybaveni.

Predpokladam, ze kazdé dite — lyzat, travi minimalné 10 dni v roce na lyzich.

Predpokladam, ze sportovné zalozené déti tj. déti, které se aktivné vénuji

vvvvvv

nevénuji.

11. Metody vyzkumu

Hlavni metoda vyzkumu spocivala v dotazniku, pomoci jasnych otazek upravenych pro

koncovou skupinu déti, s ohledem na veék dotazovanych.

Ve vyzkumu byly dale zpracovany poznatky ziskané z vlastni lyzaiské Cinnosti tedy

z praktickych lyzafskych vycviki ve dvou tydennich kurzech, uréenych pro danou

vékovou kategorii tj. mlads$i Skolni ve€k, vCetné¢ nasledujicich lyzaiskych kurzii —

jednodennich, ptipadné vicedennich.
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12. Vyzkumna ¢ast

Vysledky a zavéry hypotéz jsou na zakladé odpovédi v dotazniku, kdy béhem dvou

tydennich lyZatskych kurzi odpovidalo na deset otdzek tficet déti, iCastnika vycviku.

Otazky byly vhodné ptizpisobeny véku déti.

Nemald ¢ast zhodnoceni hypotéz vychazi z vlastnich zkuSenosti, ziskanych v pribéhu

cca 12-ti let, ptisobeni jako instruktor lyzovani v lyzaiské skole — Ski School Spindl, Ski

School Pec pod Snézkou, Ski School Horizont a Happy Hill Sochor.

ad. 10.1 — potvrzena hypotéza — déti si pod vedenim instruktortt — ucitell, vedou
podstatné 1épe, zvladaji lyzarsky vycvik na daleko vyssi urovni nez déti, které touto
vyukou neprosly. Zaroven zde mizeme pozorovat, ze tyto déti se snazi 1 béhem
jizdy kontrolovat kvalitu lyZovani, uvédomuji si své vlastni chyby, které se snazi
okamzité odstranovat. Dokonce, v nékolika ptipadech, se snazi béhem piestavky
(obcas 1 za jizdy, coz je nezddouci) konzultovat svoji techniku jizdy s ostatnimi

détmi.

ad. 10. 2 — nepotvrzena hypotéza — déti, které se uéily lyzovat s rodi¢i, vétSinou
prosly nacvikem jizdy na vleku, dokonce pfevazna ¢ast dotazovanych. Za nacvik

Jizdy na vleku povazuji 1 jizdu ditéte na hilce.

ad. 10. 3 — potvrzena hypotéza — znalost je velice slaba. Zde se ukazalo, zZe je
nezbytné nutné détem béhem vycviku neustdle vstépovat zaklady bezpecnosti a na
prikladech ostatnich lyzaiti nechat déti nachazet chyby v bezpe€nosti chovani se

zaverem, jak by to mélo byt.

ad. 10. 4 — potvrzena hypotéza — piesné 25 déti, coz je o dost vice nez

pfedpokladana polovina dotazovanych, ma své vlastni vybaveni.

ad. 10. 5 — nepotvrzena hypotéza — dle vyzkumu lyzuje do deseti dnl v roce 6 déti,

vice nez deset dnti 24 déti. S postupnym vékem pocet lyzatrskych dni vzriista.
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- ad. 10. 6 — potvrzena hypotéza — béhem vycviku se jasné ukazalo, ze sportovné
zalozené déti maji rychleji zvladnuté zaklady lyZovani a dalsi aktivné provozovany

sport jim umozhuje dosdhnuti lepSich lyzatskych vysledkd.

13. Vysledky vyzkumu

Od kolika rokd jsi se ,,pokousel* lyZovat?

Zacatky lyzovani rokil

od 8 rokd (3
déti)
10% od 3 rokd (5

déti)

7%

od 7 rokd (4
déti)
13%

Nejcastgjsi zacatky vyuky lyZovani jsou mezi ctvrtym — Sestym rokem, a to u 57 % déti.

Zacal jsi nacvikem ,,na sucho* (mysleno v mistnosti, beze sn¢hu)

Nacvik "beze" snéhu

nacvik "beze"
snéhu (5 déti)
17%
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Na ,.koberci, beze snéhu* se seznamuje s lyzaiskou vyzbroji a vystroji nepatrna ¢ast —

pouhych 17 % dotazovanych.

Chodil jsi do lyzatské Skoly, nebo t¢ ucili napt. rodice?

Lyzarska skola - vycvik rodici

vycvik vedeny
rodici
17%

LyZatskou Skolu navstévovalo 83 % déti, pouhych 17 % déti proslo vyukou s rodici.

- Kolik dni jsi navstévoval lyZzatskou skolu?

Pocet dni v lyzarské skole
8dni 10 dni avice

5 dni 4%
0,
9% 4%

Vyuka v lyZatské Skole do 3 dnt je 69 % déti.
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Absolvoval jsi nacvik jizdy na vleku?

Nacvik jizdy na vieku

Nepatrna pievaha déti prochazejicich vycvikem na jizdu na vleku 53 % oproti 47 %

déti, ktefi vycvikem neprosli.

Kolik dokaZzes vyjmenovat ,,Zasad bezpe¢né¢ho chovani na sjezdovkach*?

"Bily kodex"

do 7 zésad (3
déti)
4%

do 2 zdsad (6
déti)
21%

75 % déti vyymenovalo alespon pét zasad, do dvou zésad pouhych 21 % dotazovanych.
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Mas vlastni lyzatské vybaveni, nebo vyuzivas ptijcoven?

Lyzarské vybaveni

vybaveniz
pljéoven (5
déti)
17%

Vlastni lyzatské vybaveni ma 83% dotazovanych déti, 17 % vyuziva ptjcoven.

Kolik dni v roce lyzujes?

Pocet lyzarskych dni
nad 20dni (3
déti)
10% do 10dni (6

do 20dni (4
déti)
13%

Do 10 dni na lyZich je 20 % déti, nejvetsi pocet dni (do 15 dni) absolvuje na lyzich
57% déti, do 20 dni je 13 % déti a nad 20 dni je 10 % dotazovanych déti.
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Provozujes jesté néjaky jiny sport? Piipadné - kolik?

Provozovani dalSich sportt

3 avice sportd
10%

Jeste jeden sport provozuje 30 % déti, jesté dva sporty 60 % déti a tfi a vice sportl

provozuje 10 % dotazovanych déti.
Pouzivas ochranné pomiicky? Jaké dalsi (kromé ptilby)?
LyZzatskou pfilbu pouzivaji vSichni déti.

Dalsi ochranné pomicky pouziva pouze osm déti.

Pouziti dalSich ochrannych pomticek

ochrana patere
(krunyr) 5 déti
17%

jiné (napfr.
chranic
brady) 3
déti
nepouzivaji 10%
dalsi ochr.
pomucky 22
déti
73%

Dalsi lyzatskou ochrannou pomitcku (kromé piilby) nepouziva 73 % déti, ochranu
patete pouziva 17 % déti a jiné ochranné pomitcky (napt. chrani¢ brady) pouziva

10 % déti.
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14. Zakladni lyZarské pojmy

V dostupné literatufe o vycviku lyzovani, v médiich, ale i na svahu pfi vyuce uslySime
mnoho lyzafskych pojmi, kterym nemusime zrovna rozumét. Nejzakladnéjsi
charakterizujeme v této kapitole Stim, ze pro potieby nejmensich déti je vse
piizptsobeno détskému jazyku, kterému rozumi, a ktery déti hlavné velmi motivuje do
dalsi vyuky (napf. vys8i — niz$i lyze = lyZe pojmenujeme jmény, nejlépe znamych

pohadkovych postavicek)

Zakladni charakteristika oblouku:

- Polomér (radius) — vzdalenost lyzafe od mysleného stfedu otaCeni. Na zdkladé¢ této
definice rozdélujeme oblouky:
kratky oblouk (radius do 8 m)
stfedni (radius 12 — 15 m)

dlouhy oblouk (radius 20 m a vice)

- Uhel oblouku — vymezuje dva sméry, kterym jedeme pii najezdu do oblouku a
smérem pii vyjezdu z oblouku. V tomto sméru rozliSujeme:
oteviené (jeté pii spadnici)

zaviené (vyjizdéné az k vrstevnici)

- Provedeni smyku — na zaklad¢ provedeni smyku rozdélujeme oblouky:
smykové oblouky (driftované) s vyraznym smykem

fezané oblouky (carvingové) — jeté po hranach, bez smyku

Faze oblouku — nejcastéji pouzivame tii faze:
zahajeni oblouku
vedeni oblouku

ukonéeni oblouku

Pti ukoncovani jednoho oblouku jiz vétSinou musime zaroven provadét nékteré pohyby

nutné pro zahdjeni nasledujiciho oblouku.
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Znaceni sjezdovvch trati:

Sjezdové traté jsou rozdéleny do 3 barev, a to dle stupné obtiznosti. Tak se mize lyzaf
nebo snowboardista jiz pred startem pfipravit na vyzvu, ktera ho na sjezdovce ocekava.
ZacateCnici zacinaji vzdy na sjezdovce oznaCené jako modra téz také turisticka, se

zvySujici se kvalitou naseho lyzafského uméni prechdzime na €ervenou, vrchol mame

na cerné.
- modra — lehka — turistickd sjezdova trat’ - mirny sklonem do 25 % - napft. pro
déti, zacatecniky nebo starsi osoby
- Cervend — stfedn¢ obtizna sjezdova trat’, vétsi sklonem do 40 %
- Cerna — tézka sjezdova trat’ — sklon nad 40% - doporufovana pouze
zkusenym lyZafm
Nazvoslovi:

- paralelni postaveni lyzi — lyZe jsou rovnobézn¢ vedle sebe

- privratné postaveni (pfivrat) — Spicky lyzi jsou u sebe, patky od sebe

- odvratné postaveni (odvrat) — Spicky lyZi jsou od sebe, patky u sebe

- jednostranny piivrat — od piivratného postaveni je nasmerovana jedna lyze

- oboustranny ptivrat — do pfivratného postaveni jsou nasmérovany obé¢ lyze

- vyssi lyZe — lyzZe, ktera je vzhledem K vrstevnici a druhé lyzi vyse

- niZsi lyze — lyze, kterd je vzhledem k vrstevnici a druhé lyZi nize

- vnitini lyze — lyZe, kterd je v pribéhu oblouku blize ke stfedu zataceni

- vn¢jsi lyze — lyZe, kterd je v pribéhu oblouku dale od stfedu zataceni

- vnitini hrana — hrana, ktera je blize ke druhé lyzi

- vn¢j8i hrana — hrana, ktera je dale od druhé lyze

- naklopeni lyZe na hranu — lyZe je naklopena z plochy skluznice na hranu

- prehranéni — preklopeni lyze z jedné hrany na druhou

- spadnice — pomyslna ¢ara sméfujici od vrcholu kopce ptimo doll, kolmo na
vrstevnici

- vrstevnice — pomyslna ¢ara spojujici body o stejné nadmotské vysce

- sjezd Sikmo — lyZe smétuji pii jizd€ mezi spadnici a vrstevnici
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sjezd po spadnici — lyze sméfuji pii jizdé od vrcholu kopce ve sméru
spadnice piimo dolt

lyzatské vjemy — pocit rovnovahy, pocit skluzu, pocit lyzi, pocit uvédoméni
si polohy trupu a jednotlivych segmentt téla

lyZatska vyzbroj — lyze, lyzaiské boty, lyZatské hole, ochranné pomucky
lyzatska vystroj — obleceni lyzate

lyzatské dopliky — napft. lyzatské (slunecni) bryle, ,,0zdobné* dopliiky ptilby
odklon trupu - pohyb trupu (od pasu vyse) do strany ven z oblouku — od
svahu

rotace trupu — cely trup se otaci ve sméru zataceni

rotace panve a trupu — nataceni osy panve a ramen kolem vertikalni osy téla
ve sméru zataceni

protirotace — cely trup se ota¢i na opacnou stranu, nez lyzaf zatacéi

smyk lyzi — bo¢ni posun lyzi po sn¢hu

jizda po hrang — lyze v oblouku jedou ve sméru zatizené hrany lyze

spole¢ny pohyb dolnich koncetin — obé dolni koncetiny provadi stejnou
pohybovou ¢innost

rozdilny pohyb dolnich koncetin — kazda dolni koncetina provadi odlisnou
pohybovou ¢innost

napinanim nohou v kolenou

zdvih tézisté téla — zvySovani tézisté t€la napinanim nohou v kolenech
zaklon — naklonéni trupu téla smérem vzad, odlehceni predni Casti lyzi
predklon — naklonéni trupu téla smérem vpied, pretizeni predni ¢asti lyzi
ptisedani — piilisné pokrceni nohou v kolenech s vysazenim panve vzad
girlandy — opakované oblouky pii sjezdu Sikmo

fun-carvingovy oblouk — naklon trupu je dovniti oblouku
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15. Diskuse

Materialy uvedené v této bakalarské praci se osvédéily jako velice ucinné pii vyuce
lyzovani nejmensich déti. NejlepsSich vysledku jsem dosahl pii zabavné formé vyuky.
Nenasilnd a pratelska atmosféra musi byt pfi kazdé vyuce nejmensich déti
samoziejmosti. Jestlize pfidame jasny, pfedem dany cil (popf. i vice cilil) a jestlize
budeme vse dodrzovat, vysledek — velice pozitivni se brzy dostavi. Dosti dulezita pii
vyuce lyzovani byla motivace vSech ucastnikli a to jak samotnych déti, tak 1 jejich
rodic¢a. Jako velice vhodnou motivaci povazuji napf. nata¢eni déti na video (na zacatku
nékolika denni vyuky, uprostfed vyuky a samoziejmée na konci vyuky — déti si odnesou
nezapomenutelné zazitky podpofené svym vlastnim videem, kde hraji ,,hlavni roli),
piipadné 1 posezeni po vyuce v cukrarn€ na sladké odméné je v mnoha ptipadech velice

motivujici.

Uvedené metodické postupy byly ovéfeny pii dvou tydennich vycvikovych kurzech
a vlastni, nékolika leté praxi instruktora lyZovani. Pfitomni rodice, ktefi své déti svéfili
do moji péce, byli velice mile piekvapeni, jakych pokrokti béhem par hodin popf.
n¢kolika dni vycviku, déti dosahuji. Rodice déti se jasné presveéddili, Ze je podstatné
vyhodnéjsi svétit vyuku kvalifikovanému instruktorovi — ucitelovi, ktery ma dostatecné
zkuSenosti a kladny vztah k vyuce nejmensich déti spiSe, nez zacit s vyukou vlastnimi
silami. Dle zavéru z vyzkumu se jasné€ ukazalo, Ze ,trend — svéfit své dité zkuSenému
a certifikovanému lyzafskému instruktorovi — ucitelovi je v soucCasné dobé& takika
samoziejmosti (pouze 17% rodi¢t uci své déti vlastnimi silami). Zaroven se ale
ukazalo, ze doba stravena v lyzaiské Skole je velice kratkd. Méné, nez jeden den
ve Skole tvofi vice, nez polovina dotazovanych (za jeden den neni v silach nikoho, dat
detem radné zaklady lyZovani). Co je idedlni, jaky pocet dni stravenych v lyzatské Skole
- by mohlo byt pfedmétem diskuse (od tii do peti dni navstivilo lyzatskou skolu 37%

dati).
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Jasné a dle mého nazoru dosti prekvapujici je fakt vyplyvajici z vyzkumu, ze skoro
polovina dotazovanych déti prosla vycvikem jizdy na vleku. Tento zavér je ziejmé
ovlivnén poznamkou, Ze i jizda ,,na holi* je brana, jako vycvik jizdy na vleku.

Nejenom samotny lyzafsky vycvik, ale i diiraz na bezpecnost se ukézal jako spravny
a opodstatnény napi. nékteré déti béhem vycviku své rodice jiz poucuji ze zasad
bezpecnosti pii lyZzovani. Tyto nové ziskané zkuSenosti pfijimaji déti jako svoji
lyzafskou normu. I kdyz v Ceské republice zatim neni pouZivani lyzaiské ptilby
uzakonéno (pevné vérim, ze se jiz brzy vse zméni), presto — naprosto vSichni dotazovani
déti prilbu pouzivaji. Bohuzel, dal$i ochranné pomucky (zvidsté ochranu zad — patere,
kterou povazuji za velice diilezitou) pouziva minimalni pocet déti (ochranu zad - pét
déti, ochranu brady - tii déti). Zde se domnivdm, ze jediné neustdlé piipominani
bezpecnosti (s patficnym vysvétlenim) s ohledem na ochranu zad — patefe a celkové —
ochranu celého organismu, muze byt uspésné a kazdy, kdo s détmi a jejich rodici
pracuje, by mél i timto smérem diskutovat a rodice presvédcit o nezbytnosti maximalni

bezpecnosti pti lyzovani, ¢emuz napt. zminiovana ochrana zad pomiize.

Déti, které provozuji dalsi sport, popft. vice sportl jsou ve vSech 1 sportovnich smérech
vyspélejsi — lepsi nez déti, které se sportu nevénuji vibec. Podstatné krat$i doba
regenerace sil, veétsi fyzicka vydrz, vétsi snaha o dosazeni vysSSich cili, pokusy
0 samostatné sjizdéni t€z8ich sjezdovych trati, motivace mezi jednotlivymi détmi, to je

jen ¢ast prednosti sportujicich déti pfed nesportujicimi.
Pii vycviku se neukazaly zadné viditelnéjsi problémy s jednotlivymi cviky. Mensi

problémy, které nastaly, vychédzeji z véku déti — napt. znalost prava — leva strana,

zapinani lyzatskych bot atd.
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16.Zavér

Tato bakalaiska prace je urena Siroké vetejnosti, kterd nemd Zadné popt. ma pouze

minimalni zkuSenosti s lyzovanim, resp. s vyukou lyZovani nejmensich déti.

Po precteni by mél kazdy ziskat celkové o lyzovani dostate¢né mnozstvi zékladnich
informaci (historie, budoucnost, vystroj, vyzbroj, vycvik — vyuka, bezpecnost atd.).

Na zaklad¢ této bakalarské prace si kazdy rodi¢ bude umét odpoveédét, zda je lepsi
vlastni vyuka nebo komer¢ni skola a podle toho se rozhodnout, jakou formu vyuky jeho

dité absolvuje.

Bohuzel, neexistuje mnoho literatury, ze které by bylo mozné Cerpat dilezité informace
ohledn¢ vyuky nejmensich déti. I kdyz se zda, ze o lyzovani je toho napsano dostatecné
mnozstvi, opak je pravdou. Najdeme jen velice malo literatury o détském lyzovani
napsané srozumitelnou formou - knih, brozur, letdk atd. Dit¢ nepochopi odborné
nazvoslovi a v ptipad¢ pochopeni, nebude umét vse prevést do redlu. Nebude rozumét
tomu, co znamena ,,nizsi lyze, vnitini lyze, pluh®, ale jist¢ bude chépat ,lyzicka Bob,
lyzicka Bobek, stfiska®. Toto nazvoslovi se muze zdat zvlastni, ale je détské a déti mu

rozumg¢ji a chtéji rozumét.

Jsem presvédcen, Ze vyuku nejmensich déti mizeme povazovat, ve srovnani s vyukou
starSich déti az dospélych, za podstatné t€Zsi a slozitéjsi. Nastava zde mnoho détskych
problému napt. pfijmuti nového snéhového svéta, pevné lyzatské boty, ptilba na hlave,
neucast rodicli, pady atd. Pro dosp€lé se jednd jiz o vSe samoziejmé, pro déti tieba
| problémové. Zalezi jen na nas, jakou budou mit déti radost z prvnich lyzaiskych

krack, jakym smérem je nasmerujeme a ¢eho v lyzovani dosdhnou.

Kazdy instruktor — ucitel lyzovani je povinen se zdokonalovat ve svych znalostech,

ptipadné si zvySovat svoji lyzatskou licenci a tim pfispét ke kazdoro€nimu ,,zvySovani*
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urovné vedeni lyzaiského vycviku. Do zmén se promitaji nejnovéjsi poznatky nejenom
s ohledem na lyzatsky vycvik a lyzovani samotné, ale i vSe, co k vycviku déti patii.
My, ktefi se snazime déti ucit lyZzovat, se musime détskému svétu pfizplsobit.

A to ve vSech smérech.

Kdysi jeden velice Sikovny, vzd€lany ucitel lyzovani, skvély praktik a vSeobecné
uzndvany horal, pronesl: ,,Za kazdého Cclovicka, kterého naucite lisce a respektu
K hordam a lyZovani, si dejte pétnicek do kasicky. Zatim, jich tam mate hodné mdlo “.

Na kazdém z nas je, kolik pétnickl nasbira...
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18. P¥ilohy

18.1 Dotaznik

Dotaznik - lyZovani

1. Od kolika roku jsi ,,zkousel(a)*“ lyzovat? .............

2. Zacal(a) jsi na sn¢hu, nebo ,,na suchu“ (mysleno v mistnosti na napt. koberci

atd.)? ..........

3. Chodil(a) jsi do lyZatské skoly? Ano - Ne
- jak dlouho? ..........

4. ProSel jsi nacvikem jizdy na vleku (napi. béhal s Tebou nékdo do kopce na

hilce, kotveé atd.)? A jak? ...
5. Co myslis, Ze Ti lyZovani da? Co ziskas? .................

6. Znas - tzv. ,,Zasady desatera bezpe¢ného chovani na sjezdovkach*?
- kolik jich dokazes vyjmenovat? ...........

- dodrzujes je? .........
7. Mas - vlastni vybaveni, nebo vyuzivas pijcoven? ...........

8. Pouzivas ochranné pomucky? ...........

- Lyzafskou pfilbu ..........
- ochranu zad (,,krunyi) .........

- jinou ochrannou pomucku (napft. chrani¢ brady) ........

9. Kolik zhruba dni Vv roce travis na lyzich? .........

10. Provozujes jesté n¢jaky jiny sport? Jaky? .........
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Vsem dékuji za krati¢ky Cas straveny timto ,,pidi* dotaznikem a pfisté jiz

.... Na lyzich....
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18.2 Fotogalerie
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Obr. 12 Obr. 13
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Obr. 16
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Obr. 18

Obr. 20
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Piiloha ¢. 1

Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta

M. D. Rettigové 4, 116 39, Praha 1

Prohlaseni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace

Jsem si védom/a, Ze zdvéreCna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané

nahlédnutim do zvefejnéné zavéreCné prace nemohou byt pouzity k vydéleCnym

ucelim, ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tviir¢i ¢innost jiné

osoby, nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuteCnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo

rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako

s autorskym dilem a zachovéavat pravidla uvedend v pfedchozim odstavci tohoto

prohlaseni.

Pof. ¢. Datum

Jméno a piijmeni

Adresa trvalého bydliste

Podpis

10.
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Ptiloha ¢. 2
Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta

M. D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

Prohléaseni zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace pied jeji obhajobou

ZavereCnd prace:

Druh prace

Nazev prace

Autor prace

Jsem si védom/a, Ze zdvéreCna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané
nahlédnutim do zvefejnéné zavéreCné prace nemohou byt pouzity k vydéleCnym
ucelim, ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvirc¢i ¢innost jiné
osoby, nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuteCnosti, ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavére¢né prace, jsem vSak povinen/povinna Snimi nakladat jako
s autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedena v pfedchozim odstavci tohoto
prohlaseni.

Jsem si védom/a, Ze potfizovat vypisy, opisy nebo rozmnozeniny dané prace lze pouze
na své naklady a ze Uhrada ndkladt za kopirovani, resp. tisk jedné strany formatu A4
cernobile byla stanovena na 5 K¢.

V Praze dne ....oooovnniiiii e

Jméno a piijmeni zadatele

Adresa trvalého bydlisté

podpis Zadatele
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