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ABSTRAKT

Uvod: Vyuka b&zeckého lyZzovani na kolnich lyzaiskych kurzech ma v Cechach dlouhou
tradici, nicméné¢ elektronické podpory urcené pedagogiim pro vyuku jsou stale

v nedostate¢ném mnozstvi a mnohdy nejsou optimalizované pro mobilni zafizeni.

Cile: Prace se zamé&fuje na pripravu webové platformy s didakticko-metodickymi materidly
pro vyuku bézeckého lyzovani na zékladnich skoléach, ktera bude slouzit jako inspirace pro

ucitele télesné vychovy k ptipraveé programu bézeckého lyZovani.

Metody: Ke splnéni cile jsme provedli resersi kniznich zdrojt, pilotni ovéteni, vypracovali
materidly ve formé webové stranky a realizovali fizeny rozhovor s otevienymi otazkami

s aprobovanymi pedagogy télesné vychovy.

Vysledky: Vystupem prace je dostupnd webova platforma na vlastni doméné
www.ucimebezky.cz, kterd byla realizovéna na zdklad¢ pilotniho ovéteni, reflektuje potieby
ucitelt a poskytuje praktické podklady pro efektivni vyuku bézeckého lyzovani. V pribéhu
a po fizenych rozhovorech s pedagogy byla dale upravena v souladu s vysledky. Webova
stranka by mohla byt vyuZzivana uciteli TV pii pfipravé programu béZeckého lyZovani
na zékladnich Skolach a inspirovat pedagogy k zaclenéni tohoto sportu do Skolniho
vzdélavani.

Zavér: Vyhodnoceni zpétné vazby formou kvalitativnich dat ukdzalo, ze webové materialy
jsou pozitivn€ hodnoceny co do kvality obsahu, propojeni audiovizudlnich materiala
s textovym obsahem i uZivatelskou zkuSenosti. Cil prace byl naplnén, pficemz se oteviel
iprostor pro dal§i praci v podobé Ceské verze vyukovych audiovizudlnich materiala

a praktického ovéreni vyukovych blokd.
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ABSTRACT

Introduction: Cross-country skiing instruction during school ski courses has a long tradition
in the Czech Republic. However, electronic resources designed for teachers remain limited

and are often not optimized for mobile devices.

Objectives: This study focuses on developing a web platform with didactic and
methodological materials for teaching cross-country skiing in basic schools. The platform

aims to inspire physical education teachers in designing cross-country skiing programs.

Methods: To achieve the objectives, a review of literature was conducted, a pilot test was
carried out, materials were developed in the form of a website, and structured interviews

with physical education teachers were conducted using open-ended questions.

Results: The result is an accessible web platform accessible on domain www.ucimebezky.cz
dedicated to the needs of teachers, offering practical resources for effective cross-country
skiing instruction. During and after guided interviews with teachers, it was further modified
in accordance with the results. The website could be used by TV teachers when preparing
a cross-country skiing program in elementary schools and inspire teachers to include this

sport in school education.

Conclusion: Qualitative feedback indicates that the web materials are positively received in
terms of content quality, the integration of audiovisual and textual components, and user
experience. The study achieved its objectives, while also paving the way for further work,
such as creating a Czech version of the audiovisual teaching materials and testing the

teaching modules in practice.
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Uvod

V oblasti télesné vychovy a sportovniho vzdélavani zakl zaujima lyzovani vyznamné
misto, predeviim diky bohaté historii a vhodnym podminkam, které umoziuji v Ceské
republice zimni sporty provozovat. Bézecké lyZovani je aktivita, kterd nejen podporuje
fyzickou kondici, ale také rozviji koordinaci, motorick¢é dovednosti hrubé motoriky,
podporuje socializaci, odehrdva se ve vyssi nadmoiské vySce a piirodnim prostiedi.
Lyzaftské kurzy na statnich zakladnich Skolach predstavuji prostor pro komplexni vzdélavani
zakli v oblasti sportu a také mohou byt velmi dulezitym socializacnim prvkem
napoméhajicim k rozvinuti dobrého tiidniho klimatu. Zprava CSI (Ceska $kolni inspekce)
ze Skolniho roku 2022/2023 uvadi, ze pied obdobim covidu-19 (tzn. skolni rok 2019/2020)
az 86 % plné& organizovanych zakladnich §kol porada kazdoroéné lyzaisky kurz (CSI, 2023).
Jedna se o témét kazdoro¢né potfadanou pobytovou mimoskolni sportovni akci s dosahem
vysSich desitek tisic zakii ro¢né. BohuZel muzeme pozorovat v poslednich desetiletich
rapidni narist déti s nadvahou (Pfadova, 2023), a proto je potieba vyuzit vSechny moznosti,
jak zaky dlouhodobé vést ke sportovni Cinnosti a budovat jejich sportovni navyky. Na
lyzaiské kurzy jezdi nekteré Skoly predevsim kvili sjezdovému lyzovani, pficemz nékteré
Skoly bézecké lyZovani nevyucuji viibec kviili nezajmu zaki o tuto aktivitu (Margiela, 2013;
Link, 2014). Bé&zecké lyzovani je aktivitou vytrvalostniho charakteru, ktera je ekonomicky
schtidnéj$i nez sjezdové lyZovani a napomaha ke komplexnimu rozvoji pohybového aparatu
zaka, k prohloubeni socidlnich vztahii v kolektivu a k posileni pozitivniho vztahu ke sportim
v piirodé. Na lyzarském kurzu mame jako ucitelé télesné vychovy moZnost ovlivnit, jak

budou zici tuto aktivitu vnimat prostiednictvim vyukového obsahu.

Vzhledem k tradici kazdoro¢niho poradani lyzatskych kurzt na zakladnich Skolach
a potencialnim dopadiim na zdravi a sportovni vyvoj zaki, vnimame lyzaiské kurzy jako
dilezitou a vyznamnou soucast sportovni ptipravy déti, pro kterou prozatim neexistuje
dostate¢né mnozstvi podptrnych materiali v elektronické podobé. Elektronickou podobu
materiald jsme zvolili na zdklad¢ obecného trendu vyuzivani elektronickych zdroju jako
primarniho zdroje dat, pfedevSim u generaci, které vyrlstaly s pfistupem k internetu

(Vogelsang, 2018).



Proto chceme realizovat materialy, které budou nejen poskytovat ucelené informace
o technice bézeckého lyZovani, ale také budou obsahovat navrhy aktivit v podob¢ vzorovych
vyukovych jednotek (vyukové bloky) kombinujici hry a cviceni. Hlavni cil prace spociva
v realizaci webové stranky s obsahem v podobé metodicko-didaktickych materiald,
reagujici na pozadavky oslovenych ucitell, ktery bude slouzit jako inspirace pfi ptiprave

programu bézeckého lyzovani uciteli TV.

Téma vyuky bézeckého lyzovani reflektuje sportovni a pedagogické zaméteni KTV
PedF UK (Katedra télesné vychovy Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy), ale také
osobni motivace autora a zajem o tento sport na amatérské urovni. Po rozsahlé tivaze jsme
se rozhodli jit cestou spojeni dvou obord autora prace a vyuzit tak zkuSenosti z oblasti
informatiky k tvorbé& podptirnych materialéi pro vyuku bézeckého lyzovani na ZS. V Ceské
republice mdme dostatek dostupnych odbornych publikaci v knizni podobé, které se
zaméfuji na vyuku bézeckého lyZovani, nicméné elektronické zdroje v podobé webovych
stranek jsou stale v nedostate¢ném mnozstvi a také starSiho data vydani. Na internetovém
serveru YouTube mizeme najit mnoho zahrani¢nich videi a nekteré Ceské, které mohou
dobte dopliiovat psany text, nicméné je dilezité takové materialy peclivé vybrat. Vedouci
prace je krom& vyuky na PedF UK i piedsedou UBD SLCR (metodicka komise useku
b&Zeckého lyzovani Svazu lyzaif Ceské republiky), na jejichz webovych strankach

predpokladdme vyuZiti v podobé prokliku na vytvorené materialy.

Pfinos této prace shleddvame v poskytnuti metodicko-didaktickych materiala
formou webovych stranek, které mohou slouZit k inspiraci pii vyuce bézeckého lyZovani.
Radi bychom se touto praci pficinili o prosazeni bézeckého lyzovani formou cviceni a her
za pomoci materiali na doméné ucimebezky.cz a doufame, Ze nahlédnuti do problematiky

adresované v této praci prispéje k ptinosné vyuce.



1 Teoreticka vychodiska prace

Teoretickd cast této diplomové prace je strukturovana do nékolika kapitol, které
poskytuji pohled na problematiku vyuky bézeckého lyzovani na zakladnich skolach. Prvnim
krokem je vypracovani teoretickych vychodisek prace, které budou slouzit k pohledu na
problematiku bézeckého lyzovani a jeji vyuky z pohledu legislativy, télesného pohybu,
techniky bézeckého lyzovani, vyuky a jejiho mista v rozvoji pohybovych dovednosti zakii.
V teoretické casti je tak provedena reSerSe kniznich pramenti, vyzkumi a akademickych
praci na témata bézeckého lyzovani, piehled legislativy zahrnujici Skolsky zékon,
kurikuldrni dokumenty a metodické pokyny vydané MSMT (Ministerstvo $kolstvi, mladeze
a télovychovy), coz je nezbytné pro zajisténi souladu s platnymi predpisy. Déle se prace
zamétuje na télesny pohyb, kde poskytuje teoretickd vychodiska z témat o motorickych
schopnostech, motorickém uceni a vlivu fyzické aktivity na zdravi ¢loveéka. Vénujeme se
i struénému popisu socioekonomického statutu rodiny, ktery ovliviiuje ucast déti ve
sportovnich aktivitach, a je dulezity pro pochopeni i¢asti na lyzatskych kurzech, které jsou
pro c¢ast rodin zna¢nou ekonomickou zatézi. V praci se zabyvame historii lyzovani, ktera
poskytuje kontext pro soucasné sportovni a rekreacni vyuziti lyzi, véetné moderni historie
b&zeckého lyzovani a pocatkd lyzovani na tizemi Ceska. Zavéreéné kapitoly se vénuji
praktickym aspektiim vyuky bézeckého lyZovani, véetné bezpecnostnich opatieni, pravidel
chovani na tratich, biomechaniky bézeckého lyzovani a didaktickych her, které mohou
obohatit vyuku a zvysit jeji efektivitu. Timto zptisobem teoretickd Cast prace poskytuje
teoretické a prakticky vyuZitelné informace a materidly pro efektivni vyuku béZeckého

lyZzovani, z nichz ¢asti budou prezentovany formou webové stranky uréené pro ucitele TV.
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1.1 Pohyb ¢lovéka

Zékladnim tkolem vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi (MSMT, 2023), pod kterou
patii télesna vychova, je komplexni rozvoj pohybovych dovednosti zakil, potazmo jejich
integrace do kazdodenniho zivota a vybudovani pozitivnich pohybovych navyka. K tomu
nam mohou pomoci déle trvajici mimoskolni akce, jako jsou lyzatské kurzy, které poskytuji
jedinecnou prilezitost, jak u zakia rozvijet pozitivni vztah k pohybovym aktivitim a vnimat
je jako investici do zdravi, kterd se projevi s odstupem casu. Takovym zpilisobem mtzeme
zaky vést 1 k cilevédomosti, jelikoz vysledky mizeme vidét jiz v fadu mésict a zpravidla

mivaji pozitivni zp&tnou vazbu.

,, Prestoze nedostatek pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy ci
tekutin (hlad, Zizen), je pohybova cinnost nepostradatelna pro spravny vyvoj a funkce

lidskych organii* (Janoskova a kol., 2019).

Pohyb je nedilnou soucasti Zivota dulezitou pro pieZiti. U déti je pohyb dokonce
jeden ze znakl zdravého vyvoje. Odborné bychom mohli hovofit o tzv. lokomoci, kterou
muzeme rozd¢lit na pfirozenou (vyuzivajici kosterné-svalovy aparat) a artificialni (pomoci
zvitat nebo stroji). Pfirozena lokomoce zahrnuje bipedalni pohyb (chtze, béh, skoky)

a quadrupedalni pohyb (lezeni, plavani).

Energeticky vydej ma zasadni vliv na nase zdravi a kondici organismu, jak dokazuji
dale citované studie. Ovliviiuje celou fadu rizikovych faktord, jako je procento télesného
tuku, hustota kostni hmoty, citlivost na inzulin, krevni tlak ¢i hladina lipidd v krvi.
Nedostatek pohybu urychluje starnuti a zhorSuje celkovy zdravotni stav. Naopak dostatek
fyzické aktivity a cileny trénink pomdhaji zpomalit starnuti a sniZovat riziko mnoha

onemocnéni (NZIP, 2024).

,, Cviceni miize také zabranit nebo sniZit riziko dalSich hlavnich pricin umrti, jako je
diabetes a rakovina. Bylo také prokazano, Ze cviceni a fyzicka aktivita snizuji riziko umrti ze

vSech pricin — tedy umrti z jakékoli priciny “ (Warburton a kol., 2006).

»Pro dité i pro kazdého dospélého clovéeka je tedy pohybova cinnost nezbytnou Zivotni

potiebou a investici do budoucnosti“ (Janoskova a kol., 2019).
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Pohyb Ize rozdé€lit na aerobni a anaerobni aktivity podle zptisobu ziskdvani energie.
Aerobni cviceni, jako béh, cyklistika nebo bézecké lyZzovani, zajistuje prubézné zasobovani
svalli kyslikem, coz umoziuje odstranéni metabolitli a dopliiovani energie ze sacharida
a tukli. Naopak anaerobni aktivity vedou ke kyslikovému dluhu, hromadéni metaboliti
a rychlému vycerpani ATP a glykogenu, coz zplisobuje svalovou unavu a pokles vykonu
(Dovalil a kol., 2008). Oba typy procest maji v tréninku své misto. Vytrvalostni aktivity
zlepSuji metabolické procesy a podporuji spravnou funkci kardiovaskularniho systému, coz
prispiva ke zdravému starnuti. Silové aktivity jsou zasadni pro zdravy vyvoj kosti a svali
a snizuji riziko zlomenin a pada s ptibyvajicim vékem.

Pohyb c¢lovéka je jakakoliv ¢innost, pfi niz dochdzi k aktivaci kosterné-svalového
aparatu a zvySenému energetickému vydeji oproti klidovému stavu. Tento pohyb je
vysledkem svalové prace, kdy se opakuji svalové kontrakce a relaxace. Kazdy ¢lovek je od
narozeni geneticky determinovan informacemi zdédénymi od rodict, které ovliviiuji
fyziologické i psychologické charakteristiky. Reakce jednotlivct na fyzickou a psychickou
zateéz se proto lisi — co jednoho motivuje, mize jiného demotivovat. Na lyzaiskych kurzech
se obvykle setkdvaji Zaci riznych vykonnostnich trovni a psychologickych typi, coz vede

k individualnimu vniméni podnéta (Pfibramsky, 2001).

1.1.1 Motorické schopnosti, dovednosti a motorické uceni

Schopnost je vrozena charakteristika, kterou lze tréninkem rozvijet, avSak limitovana
genetickymi predpoklady, jako je talent. Dovednost piedstavuje osvojenou trovei ¢innosti.
Motorické schopnosti, ménici se pouze tréninkem, se d€li na kondi¢ni (silové, rychlostni,

vytrvalostni) a koordina¢ni (rovnovazné, rytmické) (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pohybové dovednosti, osvojené uc¢enim, umoziuji provadéni pohybovych tkont na
zakladé informaci o prostiedi a jsou specifické pro jedince 1 sport. Peri¢ a Dovalil (2010) je
de€li na primarni dovednosti (napt. chlize, béh), pohybové dovednosti (napft. jizda na kole)
a sportovni dovednosti (specializace na konkrétni sport). Béhem vyvoje dit€ osvojuje
motorické dovednosti, jako je chiize ¢i béh, které lze dale rozvijet tréninkem. Motorické

schopnosti a dovednosti tvoii zéklad sportovniho vykonu, jenz zavisi na intenzité tréninku.
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Klicovym procesem télesné vychovy je motorické uceni, pii kterém si jedinci
osvojuji pohybové dovednosti opakovanim a praxi. V bézeckém lyzovani je zdsadni pro
koordinaci, rovnovahu a spravnou techniku, coz zvysSuje bezpeCnost a efektivitu pohybu.
Metody zahrnuji vizualni demonstraci, verbélni instrukce a praktickd cviceni. Proces
obvykle probihd ve tfech fazich: nacvik zékladnich pohybd, jejich rytmizace a snizeni inavy

(Antog, 2014).

RozliSujeme také nékolik druhii senzomotorického uceni. Jednotlivé zplsoby se lisi
tim, jak jedinec ziskdva nové poznatky a aplikuje je do nového pohybového fetézce Ci

struktury (Linhart, 1986).

¢ Imitacni uceni je zalozené na ndpodobe¢ a je ptirozenym typem uceni u déti.
e Instruk¢ni cviceni spociva v popisu pohybu pomoci verbalnich instrukei.
e Problémové uceni spociva v cviceni na zaklad¢ feSeni ukola.
e Zpétnovazebni uceni metodou pokus/omyl, kdy se jedinec uci z vlastnich chyb.
e Ideomotorické uceni probiha prostfednictvim piedstavy o pohybové struktute.
Jednotlivé styly uceni se Casto prolinaji a vzdjemné dopliuji. Obecné plati, Ze ¢im
vice smysli zapojujeme, tim efektivnéjsi je pfenos informaci. Kazdy ¢lovék mize mit

preferenci pro rizné metody uceni.

»Lépe se véc naucime, kdyz ji sami délame, nez kdyZz jen poslouchame nebo se

divame* (Antos, 2014).

1.2 Legislativa

Veskera ¢innost ve Skolnim prostfedi se fidi platnymi legislativnimi dokumenty,
které jsou zdvazné nejen pro vnitini fungovani Skol jako spoleCenskych instituci, ale také
pro ¢innost Skolnich pracovnikii mimo jejich prostfedi. Jedna se naptiklad o Skolsky zakon,
zdkon o pedagogickych pracovnicich, zakonik prace, obCansky zdkonik a vyhlaSky
Ministerstva §kolstvi CR ke $kolskému zakonu, smérnice nebo metodické pokyny MSMT
CR. Problematika legislativy je rozsahld, a ne vSechny dokumenty plati pro viechny
zfizovatele Skol. Naptiklad BOZP je ale obecné platnym dokumentem s platnosti bez ohledu
na typ zfizovatele. Legislativni dokumenty se nicméné nepropisuji jen do bezpecnosti zak,

ale samoziejmée 1 do jejich vyuky, ¢astecn€ 1 v ohledu lyZatskych kurz.
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1.2.1 Skolsky zikon a metodicka doporudeni

Ceské skolstvi je s platnosti od 1.1.2005 upravovano tzv. §kolskym zdkonem (Zékon
¢. 561/2004 Sb, 2004). Na naSem Uzemi je tento zakon zakladnim pravnim dokumentem
upravujicim vzdélavaci systém. Stanovuje prava a povinnosti vSech subjekti vzdélavaciho

procesu, vcetné zaki, rodicii, pedagogickych pracovniki a Skolnich instituci.

Na zéklad¢ tohoto zdkona byl s uCinnosti k 1. 1. 2005 do vzdélavaciho systému
v Ceské republice zaveden systém vice urovni tvorby vzdélavacich programt. Prvni uroven
zastupuji narodni vzdélavaci program (NVP) a ramcovy vzdélavaci program (RVP). Druhou
troven pak zastupuje $kolni vzdélavaci program (SVP). RVP vymezuji zdvazné ramce
vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy — piedskolni, zékladni a stiedni vzdélavani. Skolni

urovei predstavuji Skolni vzdélavaci programy.

Bezpecnost a ochrana zdravi zdka béhem vyuky a ¢innosti spojenych se Skolou, tedy
vcetné lyzatskych vycviki, je zajistovana v souladu se skolskym zakonem ¢. 561/2004 Sb.
z roku 2004. Pro rizikové ¢innosti jako je plavani, vodacky kurz nebo lyzovani pocty zaki
nejsou stanoveny zddnym pravnim piedpisem (Romanénko a Skacelik, 2018). VétSina Skol
se nicméné ¥idi metodickym pokynem MSMT k zaji§téni bezpe¢nosti a ochrany zdravi déti,
74k a studentii ve §kolach zizovanych MSMT a piebira tak jeho znéni do svych vnitinich

smeérnic.

Metodicky pokyn MSMT (2005) uvadi, Ze lyzatsky vycvik je fizen pedagogickymi
pracovniky, kvalifikaci instruktord ovétuje feditel Skoly, ktery také schvaluje plan vycviku.
Vedouci kurzu zajist'uje organizaéni piipravu, véetné vybéru objektu, dopravy a pouceni
o bezpecnosti, a pied odjezdem upozoriiuje na sefizeni vazani lyzi. Zaci jsou rozdéleni do
druZstev podle vykonnosti a zdravotniho stavu, maximalné¢ po 15. Cilem je zajistit
bezpecnost a ochranu zdravi zakl prostfednictvim piipravy, predpist a kvalifikovaného
dohledu. N¢které bezpeCnostni faktory, jako pocasi, led ¢i laviny, jsou bohuzel mimo
kontrolu ucitele. Riziko hypotermie a podchlazeni zdirazituje vyznam dikladné ptipravy,
vhodného vybaveni a obleceni. Pfi bézeckych vyletech je klicova prevence rizik peclivym
planovanim, vybérem trasy, znalosti terénu a zajiSténim vybaveni vcetn¢ lékarnicky
a kontaktli na horskou sluzbu. Dilezité je také stanovit potadi druzstva, zohlednit pfedpovéd’

pocasi a zajistit dostatek jidla a piti (Hronzov4, Ptibyl, 2017).
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V dokumentu RVP ZV (MSMT, 2023) najdeme lyZovani ve vzd&lavaci oblasti
Clovek a zdravi ve vzdelavacim oboru télesna vychova. Charakteristiku vzdélavaciho oboru
bychom mohli parafrazovat timto zptisobem: T¢lesna vychova jako soucast komplexniho
vzdélavani zakl v ramci Skolniho vzdélavani sleduje dvoji cil, a to rozvoj pohybovych
schopnosti a uvédomeéni si vlivu pohybu na zdravi. Od spontdnnich aktivit se postupuje
k fizenym ¢innostem, které zaktim umoziuji hodnotit svou zdatnost a zaclenit pohyb do
kazdodenni rutiny pro optimalni zdravi a vykonnost. Dlraz je kladen na individualni
hodnoceni bez pouziti standardizovanych méritek, ktera neberou v potaz genetické
a zdravotni ptredpoklady zakl. Zaroven se zdaraznuje identifikace a korekce zdravotnich

problému zakl prostfednictvim korektivnich cviceni.

V RVP je béZecké lyZovani zahrnuto v ucivu lyZovani, snowboarding a brusleni.
Konkrétnéji se k bézeckému lyzovani vztahuje uivo: bézecké lyZovani, lyzatska turistika.
U téchto aktivit je poznamka vyjadiujici skutecnost, ze Skola je vyucuje dle podminek Skoly.
Takové podminky jsou v drtivé vétsSiné realizovany pomoci lyzatskych kurzi, které se uz
nachazeji ve vétsing plani SVP. Lyzaisky kurz tak neni legislativné povinnou sougasti

vyuky, presto vétSina zdkladnich kol dané moznosti ma a lyZzatské kurzy tak potada.

V ramci kurikula RVP (MSMT, 2021) Ize identifikovat dva o&ekavané vystupy, které

jsou k bézeckému lyZovani relevantni:

TV-9-2-01 74k zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti a

tvorive je aplikuje ve hie, soutézi, pii rekreaénich ¢innostech.

TV-9-2-02 74k posoudi provedeni osvojované pohybové &innosti, oznaéi zjevné nedostatky a jejich

mozné priciny.

1.2.2 Socioekonomicky status rodiny v kontextu Skolstvi

Cesky $kolsky zakon &. 561/2004 Sb. legislativné zajistuje rovny piistup ke vzdélani.
Zajimavym fenoménem je vSak vliv SES (socioekonomického statusu) rodiny na vzdélani
ditéte, zeymeéna kvili tomu, Ze lyZzatské kurzy jsou financovany z rodinnych zdroji. SES
vyznamné souvisi s osobnosti, vykonnosti, kariérnim postupem a uspechy ve skole i1 zivote.
Jeho hlavnimi slozkami jsou socidlni vrstva, prestiZ povolani, pfijem a vzdélani (Helus,

2007).
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Podle vyzkumi PISA patii Cesko mezi zemé, kde socioekonomicky status (SES)
nejvice ovliviluje vzdélani. Hife jsou na tom Némecko a Mad’arsko, zatimco nejlepsi
vysledky vykazuji Finsko, Japonsko, Korea a Island. SES vyrazn¢ ovliviuje vysledky zakt
a odrazi socioekonomicky profil skoly (Strakova, 2002). Vliv SES na gramotnost je dobie
zdokumentovan, mén¢ vsak na sportovni aktivitu a zdravi zaka. Opfit se miizeme o vyzkum
Spacka (2011) ukazujici, ze lidé s vysokoskolskym vzdélanim maji az 10x vy$si $anci
pravidelné sportovat neZ ti se zakladnim vzdé&lanim. Podle Spacka mohl mit vliv i Sokol
podporujici masovou sportovni participaci, jehoz vliv postupné upadl a pfevzalo jej

olympijské hnuti, zaméfené na vykon a selekci vrcholovych sportovcet.

Lyzatské kurzy jsou hrazeny z rodinného rozpoctu, a pokud cena ptekro¢i unosnou
mez, Zak bohuzel na kurz nedoséhne. Klicovym faktorem pro zptistupnéni lyzatrského kurzu
rodinam s niz8§im socioekonomickym statusem je piedev§im cena, cemuz by zaméfeni na

bézecké lyzovani mohlo velmi vyrazné pomoci vzhledem k absenci skipasu.
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Graf 1: Sportovni aktivita Geské populace v procentech. Zdroj: Spacek (2011)
1.3 Historie lyZovani

Lyzovani je zimni sport s bohatou historii, ktera se vyvinula od zptisobu dopravy
v drsnych arktickych podminkach az po popularni rekreacni a soutéZni aktivitu. Jeho historie
zahrnuje technologické inovace, ale i vliv socioekonomického rozvoje spolec¢nosti. Déti
a dospivajici obvykle vnimaji historii vlazn€, proto je dilezité ji zakomponovat do kurzu

lyZovani vhodnym zplisobem, napiiklad prostfednictvim rekvizit nebo her (vyzkousSeni
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historickych lyzi, simulace lovu ve skupin¢ ¢i orientace v zasnézené krajiné s tkoly, pokud

to podminky dovoli).

Lyze se pravdépodobné zacaly pouzivat ve stiedni dobé kamenné (8—4000
let pf. n. 1.) jako zimni dopravni prostiedek riznymi etniky nezavisle na sob¢. Chovanec
(1989) spojuje jejich vznik s prechodem na loveckou specializaci, zatimco Huntford (2009)
naznacuje jejich mozny ptvod uz v paleolitu. Vyvoj lyzi zacal snéznicemi, které
usnadiovaly pohyb ve sné¢hu. Z téchto jednoduchych néastrojti, vyrobenych z kiize, slamy
a dfeva, se postupné¢ vyvinuly lyze, pouzivané piedevSim v Asii a Skandindvii k lovu
a presunu (Chovanec, 1989). Nazev "ski" pochazi z islandského oznaceni pro kus dreva
(Dygrin, 2002). Sportovni vyuziti lyzovani se objevilo az ve sttedovéku, ale pievazné zlstalo

praktickym prostfedkem pohybu (Ctvrtecka a kol., 1971).

Velky rozvoj lyZovani nastal v armad¢, kde lyZe slouZily k ptesunu vojaki, zejména
ve Skandinavii a Rusku. Norsko zakladalo lyzatfské oddily, zatimco Rusko zaclenilo lyze do
vyzbroje. Chovanec (1989) popisuje vyuziti lyzi v sedmileté valce za vlady Svédského krale
Gustava Vasy I. Pravé jeho jméno inspirovalo nazev zadvodu Vaslv béh, ktery symbolizuje
ptechod lyZovani k rekreacnimu a sportovnimu vyuziti v 19. a 20. stoleti. Ve druhé poloving
19. stoleti se lyzovani ve Skandinavii vyvinulo ze zptisobu dopravy a lovu na lidovou zdbavu
a sport. Rychle se zdokonalovala technika 1 lyzatské vybaveni, aby vyhovovalo rostoucim

narokim (Chovanec, 1989).

Obrazek 1: Novy zptisob lyzovani pojmenovany podle oblasti Telemarken jako telemarkové. Zdroj:
https://telemark-skiing.info/telemark-history/

Anto§ (2014) uvadi, Ze prvni zdvody na lyZich se konaly v Norsku roku 1767
a zahrnovaly b¢h, slalom a skok na jediném paru lyzi. Dygrin (2002) a Chovanec (1989)
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vsak za klicovy povazuji zdvod v Tromse z roku 1843, kdy byl poprvé organizovan béh na
lyzich. Zavod, ktery vyhral Laponec s ¢asem 29 minut, prokazal tehdy vysokou troven
lyZovéani, piestoze vybaveni bylo jednoduché a trat’ neupravena (Chovanec, 1989). Bézecké
lyZzovéni od t¢ doby proslo vyraznym vyvojem a patii mezi sporty s nejvétsim zrychlenim
vykonit za poslednich 100 let. Velky rozmach lyzovani podpofila i expedice Fridtjofa
Nansena do Gronska v roce 1888. Jeho kniha Na lyzich napii¢ Gronskem inspirovala

vefejnost po celé Evropé, zejména v alpskych zemich (Jandova, 2004).

Bézecké lyzovani proslo v poslednim stoleti zdsadnim vyvojem. Pivodni dievéné
lyze s Sirokou skluznici, které zplsobovaly velké tfeni, nahradily modern€jsi materialy.
Presto si klasicka technika skluzu v jednooporovém postaveni zachovala sviij zakladni
charakter. Soumar a Bolek (2012) uvadi, Ze do ZOH 1924 v Chamonix pfipominal béh spise
chiizi. Olympijské soutéze vSak vedly k rozvoji rychlosti a prosazeni stejnostranného odrazu
(pasgang). Soucasna technika skluzu na jedné lyzi se etablovala az po roce 1946, s dirazem
na frekvenci krokd a silu. Dalsi zlom pfiiSel roku 1974, kdy Pauli Sittonen kombinoval
klasicky béh a jednostranné brusleni. V roce 1976 americky zavodnik Billy Koch poprvé
ptedvedl oboustranné brusleni, coz vedlo k rozvoji nové discipliny skating (Antos, 2015).
Koch dosahl ve Vermontu na 50 km casu 1:59,47 (Soumar a Bolek, 2012). Co se tyce
srovnani rychlosti zavodnikd, ve 30. letech dosahovala 3,8 m/s, kdezto v roce 2010 stoupla
na 7 m/s. Nartst je podpoten pfedev§im technikou, rozvojem lyZatského vybaveni, strojovou
Upravou trati a novymi materialy, jako jsou polyetylenové ¢i grafitové skluznice (Soumar

a Bolek, 2012).

Prvni lyZe v Cesku se objevily v roce 1880 na Petrové boudg, kam bratti Krausové
dorazili na norskych lyZich. V roce 1887 si Josef Rdssler-Otfovsky nechal zaslat lyze
z Norska a zaloZil prvni lyZaisky krouzek v Praze. Jeho pftitel Jan Buchar, feditel Skoly
v Dolnich St&panicich, zalozil roku 1894 druhy klub v Jilemnici a zasadil se o propagaci
lyZovéani na KrkonoS$ich. Buchar také inicioval pouziti lyzi ve Skolni vyuce, ¢imz polozil
zaklady Skolnich lyzatskych vycvikl. Prvni zdvody se konaly v roce 1895 v Jilemnici, o dva
roky pozdéji se v Dolnich Stépanicich uskuteénily prvni mezinarodni zavody (David, 2013).
Zpocatku byly zavody kratké, ale po roce 1900 se objevily trasy do 10 km a roku 1905 zavod

na 50 km ve Vysokém nad Jizerou (Chovanec, 1989).
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Sjezdové lyzovani ma komplikovangjsi historii, protoze rtizné discipliny vznikaly
soucasn¢ a kluby se piredhanéji, kdo zacal sjezdovat jako prvni (David, 2012). Prvni ¢isté
sjezdové zavody probéhly roku 1905 v Kitzbiihelu. Béhem 20. stoleti vedl technologicky
pokrok k modernizaci vybaveni i techniky, coz pfispélo k popularit¢ lyzovani jako
rekreacniho i zédvodniho sportu. LyZzatské aredly se staly vyznamnymi turistickymi cili

a lyZovani se rozsifilo po celém svéte.

1.3.1 Historie §kolniho lyZovani v Ceskych zemich

LyZovéani se do Skolnich osnov se zacalo implementovat pravé diky Bucharovi
a Ofovskému uz na ptelomu 19. a 20. stoleti. Jiz zminény Buchar, jakozto ucitel v Dolnich
Stépanicich, dostal povoleni od $kolského ufadu k vyuce lyZovani v hodinich télesné
vychovy v roce 1895 a o rok pozdé&ji obdrzel také povoleni k prvnimu lyzatskému vycviku.
Postupné se lyZovani zacalo §ifit i do okolnich $kol v Krkonosich, Sumavé, Ceskomoravské
vysocing€, Jesenikach, a nakonec i do $kol mimo horské oblasti. Dokonce se za¢atkem 20.
stoleti objevovaly i1 kurzy pro ucitele. V nasledujicich desetiletich se lyZzovani dostalo do
povédomi vetejnosti a roku 1933 1 do povinnych Skolnich osnov v téch skolach, kde na
lyZzovéani byly vhodné podminky pro lyzovéni. Roku 1972 vstoupila v platnost smérnice
ministerstva Skolstvi povétujici Skoly povinnou organizaci vychovné vzdélavaciho z4jezdu,
pokud jsou mimo horské oblasti. Takové rozhodnuti velmi pomohlo rozvoji a propagaci
lyZovani v ¢eské spolecnosti (Gnad, 2002). Toto rozhodnuti o povinném skolnim lyZaiském
kurzu platilo az do roku 2004, kdy s platnosti k 1. lednu 2005 vstoupil v platnost

novelizovany §kolsky zakon a vznik jiz zminénych vicetiroviiovych vzdélavacich programii.

1.4 Bézecké lyZovani

Gnad (2005) a Chrastkova (2009) definuji béh na lyZich jako lokomo¢ni pohyb
cyklického charakteru, pti kterém se k zajiSténi pohybu po sn¢hu opakuji stejné pohybové
dovednosti — stfidani prace dolnich (odrazil) a hornich (odpichil) koncetin. Souhrn dil¢ich
pohybt globalné zatézuje svalstvo celého téla a tim vSestranné a harmonicky rozviji funkéni
zdatnost organismu. Bézecké lyzovani se také stava silové-vytrvalostnim sportem diky stale

vys$$imu darazu na silové dovednosti.
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Chrastkova (2021) uvadi, ze na sportovani déti by se nemélo pohlizet pouze jako na
cestu ke zvySovani vykonnosti, nybrz ze sportovani déti je: ,,...zacdtek dlouhé cesty, na
jejimz konci by meél stat clovek, kterému sport predevsim dal krasné détstvi, kamarady,
zabavu, prozitky, vzpominky na uspéchy a mozna i neuspechy, a také ho naucil respektovat

pravidla, bojovat s prekazkami, vytycit si cil a jit za nim atp.*

Miizeme tak sledovat, Ze zatimco nékteré sporty maji ryze vykonnostni charakter,
bézecké lyzovani mezi né nepatii. Zachovava si tak svoji dlouhou historii pohybu v ptirode¢.
B¢h na lyzich v dneSni podobé nema jen zdvodni ambice, nybrz mé i charakter rekreacni
sportovni aktivity, ktera po zvladnuti zakladnich lyzafskych dovednosti pfinasi vice nez

ostatni druhy sportu prozitek z prirody a radost z pohybu v zasnézené krajiné Antos (2015).

1.4.1 Lyzarska vyzbroj a vystroj

Spravna vyzbroj a vystroj jsou klicové pro efektivni a bezpe¢né provadéni bézeckého
lyzovéani. Vybér vhodného vybaveni miize vyrazné ovlivnit komfort a celkovy zazitek
z lyzovani. Mezi zakladni vybaveni patii lyZe, vazani, boty, hole a obleceni.

BéZecké lyZe

Bézecké lyZe jsou navrZzeny specificky pro rizné techniky a podminky. MZeme
rozliSovat lyze turistické, sportovni a zdvodni, které se li§i délkou, hmotnosti, tvarem
a tuhosti. U sportovnich lyzi se klade diraz na rychlost, kdezto u turistickych lyzi na
vodivost ve sméru (Kutd¢ a Navratikova, 2005). Zakladni rozdéleni bézeckych lyZzi je na
lyZe pro klasickou techniku a lyZe pro brusleni (skate). LyZe pro klasickou techniku jsou
delsi a maji me&kci flexi, coz umozituje lepsi prilnavost pii odrazu. Doporucuje se, aby délka
lyZi byla o 20-30 cm delSi nez vyska lyzate. LyzZe pro brusleni jsou kratsi a tvrdsi. Poskytuji
stabilitu a podporu pfi rychlém pohybu do stran. Délka lyZi by méla byt o 5-15 cm delsi nez
vyska lyZare.

Zakladni pravidlo pro vybér lyZi spociva ve zvoleni takovych lyZi, které odpovidaji
dovednostem lyZzafe nebo zatatednika. Cim slabsi lyzat, tim by mél zvolit m&kéi a kratsi
lyze. MEk¢i a kratsi lyZe se 1épe ovladaji a jsou jistéjsi pii odrazu (Kutac¢ a Navratilova,

2005).
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Dulezitou soucasti lyze je sty¢nd plocha, kterd se dotyka snéhové podlozky —
skluznice. U lyzi ur¢enych k brusleni je cela skluznice mazana vosky pro skluz. U klasického
zpusobu mame tzv. stoupaci komoru, kterou mazeme stoupacimi vosky. U lyZzi na klasiku
muzeme vSak narazit na n€kolik typid stoupaci komory. VétSina zakti miva lyze Supinkové,
které jsou urcené spise pro turistiku a maji vyhodu v absenci mazacich voskti. Obdobné
funguji 1 lyze se stoupacimi pasy v misté mazaci komory. Tento typ je ale novy a stéle
relativné drahy. Poslednim typem jsou klasické stoupaci komory urcené k nanaSeni
stoupacich voskti. Nejjednoduseji se vosky oznacuji dle barev, které koresponduji

s venkovni teplotou a typem snéhu:

e 7luta a zlutocervend — pro teplé pocasi s teplotou nad 0 °C,
e Cervena — pro teplotu okolo 0 °C,

e fialova — pro teploty n€kolik stupni pod nulou,

e modra — pro minusové teploty do zhruba -7 °C az -10 °C,

e zelena — pro mraz vétsi nez -10 °C.

Vazani a boty

Vazani a boty tvoii spolu jeden komplet, ktery mnohdy nelze zaménit. Systém se déli

na dva hlavni typy, a to dnes primarné¢ vyuzivané vazani typu NNN a jiz zastaravajici typ

A

SNS, se kterym se lze stale setkat. V minulosti se vyrabélo jesté vazani kovove Sitky 75 mm.

ERE

3-PIN NNMN BC SNS PROFIL SNS PILOT
NIS  PROLINK NNN TURNAMIC

Obrazek 2: Typy vazani. Zdroj: https://www.heliasport.cz/poradna/prehled-typu-vazani-na-bezky
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Boty jsou nizké bez fixace kotniku, urcené pro klasicky zptisob lyZovani, nebo
vysoké, které miizeme rozd¢lit na boty urcené k brusleni, které jsou v kotniku pevné, anebo

boty kombinované dovolujici vétsi rozsah pohybu kotniku.

Béiecké hole

Hole se lisi délkou, typem poutka, materidlem a talitky. Stézejnim udajem je délka,
ktera se rozlisuje dle zptisobu. Na klasicky zptisob by mély byt hole asi do délky ramen (¢im
siln€j$i ma lyzaf paze, tim si mize dovolit hole delsi). Na brusleni by mély byt hole asi do

90 % vysky postavy, tedy zhruba po tsta (Kutdc a Navratilova, 2005).

LyZaiska vystroj

Lyzaiska vystroj spo¢iva ve vhodné zvoleném obleceni. Pro bézecké lyzovani
musime volit obleceni vzhledem k moZznym zménam pocasi. Dulezité je, aby se Zaci pfili§
nezpotili, jelikoz by mohlo dojit k rychlému prochladnuti pii zastaveni. Zaroven obleceni
musi byt dostatecné na kratké prestavky. Spodni vrstva by méla byt dostate¢né prodysna,

aby predavala vlhkost do dalSich vrstev.

Svrchni vrstva plni ochrannou a bezpecnostni funkci. Chrani lyzate pted neptizni
pocasi, napomahd odvodu tepla a vlhkosti (Kuta¢ a Navratilovd, 2005). Musi byt
pfizptisobena pohybu, a tak neni vhodné vyuzivat pfili$ teplou lyZatskou bundu uréenou na
sjezdové lyzovani, ktera neumoziuje dostateCny odvod tepla. Optimalni je vzit si lehkou
bundu a ptipadné vétrovou bundu kolem pasu pro delsi sjezdy pii celodennim vyletu a jednu
vrstvu obleceni do batlizku navic. Pfi tréninku na jednom misté mizeme také vyuZzit malych

battzkq, které si zaci mohou v misté tréninku odlozit.

Cepice a rukavice musi taktéZ odpovidat zvySené fyzické zatézi. Rukavice zaroven

chrani pted zranénim pfi padu, ale musi byt dostatecné tenké, aby umoznily kontrolu holi.

1.4.2 Biomechanika béZeckého lyZovani

Biomechanika je interdisciplinarni obor, ktery zkouma mechaniku téles souvisejici
s Zlvymi organismy a analyzuje pohyb Clovéka jako vzajemné interakce a ptlisobeni sil

¢lovéka ¢i sil na €loveka plisobicich. Spojuje klasické discipliny jako mechaniku, fyziku,
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biologii a chemii, a v kontextu béZeckého lyzovani se zaméiuje na efektivitu pohybu a vyvoj

sportovniho vybaveni.

,Zamerny lidsky pohyb vznika vzdajemnym pusobenim lidského tela a prostredi,
a podléha tedy prirodnim zdakoniim mechaniky. Proto je dulezité jejich principy pochopit
v souvislosti s pohybem cloveka na lyzich “ (Antos, 2014).

Technika béhu se sklada z riznych pohybovych dovednosti, které se uplatiuji pii
feSeni pohybového ukolu. Pohyb Clovéka vyzaduje ¢innost kosterné-svalového aparatu,
ktery vytvafti silu doptedného pohybu, zatimco na néj ptisobi vnéjsi sily. Tyto sily 1ze rozdélit
na vnitfni, které vznikaji svalovou praci, a vnéjsi, které jsou nezavislé na vuli ¢lovéka
(Antos, 2014).

Vnitini sily vznikaji svalovou silou a reakci tkani, pficemz jejich velikost zavisi na
spolupréci svalového a kosterniho aparatu a metabolickych procesech sportovce. Vnéjsi sily,
jako tihova, aerodynamické a tieci sily, méni pohybovy stav téla, pfiCemz tfeni mezi
skluznici lyze a snéhem je kli¢ovym faktorem. Koeficient tfeni se 1isi podle typu sn¢hu a Ize

jej snizit kvalitnimi vodoodpudivymi vosky, coz zlepSuje skluz (Psotova, 2005a).

Cilem behu na lyZich je pfekonani urcité vzdéalenosti v terénu, coz vyzaduje zvladnuti
Sirokého spektra pohybovych dovednosti, oznaCovanych jako bézecka technika. Zakladem
kazdého pohybu je sila (Psotova, 2005a). Interakce vnitinich a vnéjsich sil, které podléhaji
fyzikalnim zdkoniim, umoziuje pohyb ¢lovéka. Pohybové zdkony, formulované Isaacem

Newtonem v roce 1687, stale plati jako zakladni rovnice pohybu.

Bézctv pohyb vpted zahrnuje né€kolik mechanismui: odraz z plochy lyZze nebo hrany
lyZe, sttidavy pohyb pazi s odpichovanim holi a soupazny pohyb paZzi. Tyto pohyby generuji
vnitini sily, které interaguji s vnéjSimi silami, coz vede k dopfednému pohybu ve skluzu.
Hmotné soustava b&zce vykazuje cyklické zrychlovani a zpomalovani. Mensi vertikalni
pohyb t&ziste ptispiva k efektivnéjSimu celkovému pohybu, pfi¢emz vertikalni a horizontalni

pohyb mohou indikovat spravnou techniku (Psotova, 2005a).

Odraz z plochy lyZe

Odraz z plochy lyZe je kli¢ovym pohybem v klasickém lyZovéni, provadénym z plné

zatizené lyze, ktera se pti odrazu zastavuje. Stoupaci komora musi byt zatizena, aby stoupaci
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vosk dosahl snéhové podlozky. Uginnost odrazu zavisi na Gthlu odrazu a, délce drahy a dobg
ucinnosti. Vysledna rychlost je ovlivnéna piedevsSim zrychlenim, coz koresponduje s 2.

Newtonovym zakonem sily (Psotova, 2005a).
FXt=mXxv

(F — vnitini vyvinuta sila, t — doba pisobeni sily, m — hmotnost, v — rychlost odrazu)

Obrazek 3: Rozklad sil pii odrazu z plochy lyZze. Zdroj: Gnad a Psotova (2005)

Interakci vnitinich a vné&jsich sil 1ze demonstrovat na odrazu lyzaie pii klasické
technice lyZovani. Pfi odrazu vyvine lyzaf vnitini svalovou silu F, kterou plsobi na zem.
Podle zdkona akce a reakce plisobi zem na lyzate stejn¢ velkou, ale opacnou silou R. Pokud
se lyzaf odrazi silou F pod spravnym thlem, dojde k doptfednému pohybu Fq, coz 1ze vyjadrit
jako vektorovy souéin sily odrazu F; a tihové sily F,. Uhel odrazu o je proménlivy a zavisi
na zkuSenosti lyZafe a vnéjSich podminkach, jako je charakteristika sn¢hu a vyvinutd sila.
Mensi thel odrazu zvySuje hybnou slozku sily ' a minimalizuje riziko proklouznuti
proSlapnuté komory se stoupacim voskem. Snizenim hlu odrazu a se také snizuje kolmy
tlak N na lyzi. Pokud se piekroc¢i mezni hranice tfeni, dojde k prokluzu lyze. Podle Psotové

(2005a) se thel odrazu a v praxi pohybuje mezi 55° a 65°.

Reakéni sily dolnich a hornich koncetin s podlozkou vyplyvaji z pisobeni silové
a opérne soustavy bézce, zejména z rozvoje velkych svalovych skupin zapojenych do odrazu
a odpichu, a také z jeho hmotnosti. Pii pohybu na rovin¢ pasobi na béZzce pouze
aerodynamické a tfeci sily, coz znamend, Ze je potfeba mensi sila pro udrzeni dopfedné
rychlosti. Pti jizd¢ do kopce musi lyZat prekonavat vertikalni vzdalenost, coZ zvySuje naroky

na hnaci silu odrazu a odpichu (Antos, 2014).
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Odraz 7 vnitini hrany lyZe

Odraz z vnitini hrany lyZze (postavené ke sméru jizdy v odvratu) je zakladnim
pohybem dolnich koncetin pifi zptsobu brusleni, odSlapovani a bez skluzu 1 ,,stromecku®,
tedy zplsobu vystupu jednostrannym ¢i oboustrannym odvratem pii klasickém zpisobu
b&Zeckého lyzovani. Uginnost odrazu je zavisla na sméru odrazu R, thlu odvratu, délce
drahy a dobé, po kterou odraz piisobi, velikosti tfeni a rychlosti pieklopeni lyze z plochy na
hranu. Diky technice odrazu je odraz pti brusleni G¢inné€j$i nez pii odrazu klasické techniky,
predevsim diky faktu, ze lyze se pfi odrazu nemusi zastavit a vétSinou je vyuzivano

soupazného odpichu. Déle pti odrazu nehrozi podklouznuti lyze.

Obrazek 4: Rozklad sil pfi odrazu z vnitini hrany lyze. Zdroj: Gnad a Psotova (2005)
Stiidavy odpich paZi, odpich holemi

Stiidavy pohyb pazi pii odpichu podporuje odraz nohou a zvySuje odrazovou silu,
coz vede k vétSimu zrychleni a pohybu. Pohyb vychazi z horniho pletence ramenniho
a provadi se ve velkém rozsahu, aby se prodlouzila doba piisobeni sily. Kazda paze funguje
jako paka se stfedem otaceni v ramennim kloubu, pficemz vysledny impulz zavisi na sile
svali a délce drahy puasobeni (Psotovd, 2005a). Rozsah pohybu v ramennim kloubu
ovliviiyje technika a sklon terénu; maximalni rozsah je na roviné pii vysSich rychlostech

a minimalni pfi prudkém stoupani.

Obrazek 5: Hnaci sily pfi stfidavém odpichu pazi holemi. Zdroj: Gnad a Psotova (2005)
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Soupainy pohyb pazi, odpich holemi

Zatimco stfidavy pohyb pazi byl vyhradn¢ podporou odrazu dolnich koncetin,
soupazny odpich mize byt i samostatnym hybnym pohybem. Kromé zapojeni svalstva pazi
a pletence ramenniho dochazi k zapojeni velkych svalovych skupin zad a trupu. Kazda paze
sice pusobi jako péka, nicmén¢ vyhody spocivaji ve vysledném ptlisobeni sily v hlavni ose
téla. Zapojenim vice svalovych skupin a propojenim péak v jeden systém tak dochazi
k u¢inn€jsimu odpichu nez pii sttidavém pohybu pazi. Vysledny impulz sily je dan silou
svalového ustroji a délkou drahy (Psotova, 2005a). Stejné jako ve sttidavém pohybu pazi,

1 v tomto pfipad¢ je rozsah pohybu dén sklonem drahy se stejnou charakteristikou.

Obrazek 6: Hnaci sily pfi soupazném pohybu pazi pfi odpichu. Zdroj: Gnad a Psotova (2005)

1.4.3 Vliv béZeckého lyZovani na zdravi

Pti spravné technice béhu je tento sport velmi Setrny k pohybovému aparatu, jelikoz
nedochdzi k namozeni ¢i poskozeni svalovych tUponti a kloubnich spojeni vlivem
gravitacniho ptetizeni pii odrazu. Zaroven také nedochazi k pretizeni izolovanych partii,
protoze se sily rozkladaji rovnomérné vlivem komplexniho pohybu. Jeho komplexita je dana
predevsim zapojenim velkého poctu svalovych skupin pii odrazu/odpichu. Prave pii odpichu
pak zapojujeme svaly pletence ramenniho, které se pfimo podileji na doptedném pohybu.
Opora ruky do hole pak zptsobuje zfetézeni svalového zatizeni ptes zadni kiizovy svalovy
fetézec az do protilehlé dolni koncetiny. Jednd se tak o pohyb preventivni ke vzniku
svalovych dysbalanci a také plsobi stabilizacné pro celé télo (Chrastkova, 2021). Antos
(2015) dopliuje, ze pii spravné technice nedochazi ke zvySenému zatéZovani bederni patete
a pii volném zpisobu béhu dochazi ke zvySenym néaroklim na pohyblivost kycelniho
a kolenniho kloubu. Zdravotni rizika jsou limitovana pfedevsim klimatickymi podminkami.
Pii extrémné nizkych teplotdch mtze dochédzet k negativnimu vlivu na respiracni aparat.
K nizkym teplotdm je pak potfeba zminit, Ze obzvlasté¢ u déti je potfeba zvolit vhodné

obleceni, aby nedoslo k prochladnuti. Obecné je vSak potieba pohybové aktivity aerobniho
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charakteru nesporna a dnes ma velmi dulezitou funkci pfi kompenzaci civilizovaného
zpusobu zivota. Hlavnim vyznamem je podle AntoSe (2015) prevence onemocnéni
ob¢hového systému. Vydej energie je dany zapojenim velkého poctu svalovych skupin, a tak
u bézeckého lyZzovani dosahujeme az dvandctinasobku bazélniho metabolismu.
Z fyziologického hlediska je pro vykon rozhodujici aerobni kapacita, protoze pfi
vytrvalostnim vykonu je potfeba dostatek kysliku pro uvolnéni energie. To souvisi s jiz
feSenym ukazatelem VO2 max (maximalni spotfebé kysliku), kterou maji bézci na lyzich
jednu z nejvyssich — muzi okolo 85 ml/min/kg a Zeny ptes 70 ml/min/kg (Gnad, 2005;
Dovalil a kol, 2008). Z rekreacniho hlediska ndm tedy vysokd hodnota VO2 max
u trénovanych sportovcti napovida, ze je to velmi efektivni zplisob, jak zdokonalovat

metabolické procesy naseho téla.

Celkovy ptinos bézeckého lyZovani tak spociva predev§im v dlouhotrvajici aerobni
¢innosti, kterd ma velmi pfiznivy vliv na respiracni a obéhovou soustavu. Vliv aerobniho
pohybu na zdravi je nesporny (Feng, 2023) a bézeckému lyzovani velmi nahrava fakt, ze
komplexné zatézuje svalové skupiny celého téla. Navic nedochazi k pretéZzovani kloubil
kolene a kycle jako naptiklad u béhu, a tak se jedna téméf o idedlni sport, ktery je vSak
limitovan snéhovymi podminkami a pifi sportovnim uziti i strojovou stopou. Existuje
i alternativa v podobé kolekovych lyzi, ktera se v Cesku vyuziva pro tréninkové ucely

v mésicich bez snéhu.

1.5 Ceska $kola lyZovani

Nasledujici kapitola obsahuje popis struktury Ceské $koly lyZovani véetn& schématu,
které je uvedeno v riiznych publikacich od autorGt Dygrin a kol (2003), Gnad a Psotova
(2005) a Jandova a kol. (2012). Zamérné uvadime pouze Ceskou $kolu lyZzovani, protoze se

uci na kurzech pro ucitele a je nejrozsirené;si.

Vyuka lyzovani v ¢eském prostiedi témét vyhradné podléha metodice a didaktice
vychazejici z Ceské koly lyzovani (CSL), ktera je s vyukou lyZzovani tzce spojena. CSL
obsahuje strukturu délenou na dvé vyvojové etapy — etapu zakladniho lyZovani a etapu
zavodniho a extrémniho lyZovani (Ptibramsky, 2001). Pravé etapa zakladniho lyZzovani je ve

vyuce lyzovani v pisobnosti zakladni Skoly stézejni. NaSim ukolem je vSak naucit maximum
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mozného za Casovy usek, ktery je na vyuku alokovany. Jedna se o dlouhodoby vyucovaci
proces, ktery neni mozné vméstnat do nékolika malo hodin na lyzatském kurzu. I za nékolik

malo vyucovacich jednotek v§ak mizeme dosahnout u zak znacného pokroku.

Etapa zékladniho lyzovani se dale déli na dvé ¢asti: 1. ¢ast etapy zékladniho lyzovani
a II. cast etapy zdkladniho lyzovani. Etapu zévodniho lyZovani vynechame, jelikoz
relevantni pro vyuku na ZS je pouze vieobecna lyzaiské priprava a specializovana lyzaisk
praprava. Prvni Cast etapy zakladniho lyZovani zacind vSeobecnou lyzatfskou prupravou,
ktera muze byt totozna pro sjezdové i bézecké lyzovani, specializovanou prupravou, regulaci
rychlosti a zakladni techniky lyzatskych disciplin (zdkladni oblouky, zdkladni zptisoby behu
na lyzich, skoky). Druha cast etapy zakladniho lyzovani spociva ve zdokonalovani
arozSitovani zakladni techniky, tedy pohybovych struktur potfebnych pro zvladnuti
pokrocilejsich oblouki, piejezdu nerovnosti a viibec nekonzistentnich snéhovych podminek

¢i podkladu (Ptibramsky, 2001).

VSEOBECNA LYZARSKA PROPRAVA

¥
SPECIALIZOVANA LYZARSKA PRUPRAVA
3
BEZEGKE DOVEDNOSTI KLASICKA TECHNIKA BRUSLENI
WSTUPY stoupavym krokem saKladni stiidavy béh dvoudoby zakladni jednostranné brusleni
E BRZDENI pivratem zakladni oboustranné brusleni jednodobé
;‘—’_ 8JiZDENI v pohotovosinim postoji zakladni oboustranné brusleni
| SJiZDENiv odpotinkovém postoji dvoudobé se symetrickym pohybem pazi

= = zékladni soupainy béh jednodoby
ZMENY SMERU v oblouku v pluhu

— zakladni oboustranné brusleni stiidavé
ZRYCHLOVANI odpichem soupaz

3 & »
VYSTUPY stoupavym béhem zdokonalovéani jednotlivich zphsobd
VYSTUPY prostjm béhem béhu klasickou technikou oboustranné brusleni dvoudobé
5JiZDENI ve snizeném postoji s dlrazem na ekonomicnost pohybu | s asymetrickym pohybem pazi

SJiZDENI v nizkém postoji

= | ZMENY SMERU pieslapavanim

:g ZMENY SMERU oblouky napojovani jednotlivych zpisobi oboustranné brusleni prosté

S| ZMENY SMERU telemarkem béhu klasickou technikou
BRZDENI sesouvanim podle charakteru bézecké stopy zdokonalovani jednotlivich zplsobt brusleni
zdokonalovani techniky ostatnich aterénu napojovani jednotlivjch zplsobd brusleni

bézeckych dovednosti

napojovani jednotlivjch zplsobi bézecké techniky

Tabulka 1: Struktura postupu vyuky béhu na lyzich. Zdroj dat: Jandova a kol. (2012)

1.5.1 VSeobecna lyZaiska pruprava

Vyuka béZeckého lyZovani by méla zacinat lyzafskou pripravou zaméfenou na

zakladni dovednosti, jako je prendsSeni vahy z lyZe na lyzi, skluz, jizda po jedné i obou lyzich
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apohyb na snéhu (Jandova a kol., 2012). Soumar a Bolek (2012) zdlraziuji, Ze bez zvladnuti
prapravy neni mozné naucit se spravnou bézeckou techniku. Srovnavaji ji s pripravou na
sjezdové lyzovani, kde dovednosti 1ze ¢asteCné prenést, avSak doporucuji trénink piimo na
bézkach.

Kovaiik (1991) dopliuje, ze lyzaifskou prupravu by méli absolvovat nejen
zacateCnici, ale 1 pokrocili, aby si zvykli na specifika pohybu na lyzich v terénu. Klicové je
ziskani rovnovahy, jistoty a pocitu skluzu. Priprava mize mit hravy charakter, zejména
u déti, prosttednictvim her a soutézi, které¢ podpoii motivaci a zdbavu pii vycviku. Hry budou

rozpracovany v samostatné kapitole.

Obsah vseobecné lyzatské prupravy dle Jandové a kol. (2012) tvofi nésledujici

pohybové Cinnosti:

e manipulace s lyzaiskou vyzbroji, e pohyby na lyZich na svahu,

e pady a vstavani, e sjizdéni,

e obraty na roving a obraty na svahu, e rovnovaha a priupravna cviceni pii
e chtize na lyzich, sjizdéni,

e skluz po obou lyzich, e piejizdéni terénnich nerovnosti,

e odslapovani, e terénni skok,

e brusleni na lyZich, e vystupy.

e brzdéni a zastavovani,
Detailni popis vSeobecné lyzatské priipravy zaméfené vyhradné na béZecké lyzovani
jsme nalezli pouze v publikacich Gnad a Psotova (2005) a Soumar a Bolek (2012), které

budou slouzit jako hlavni zdroje.

Manipulace s lyZarFskou vystroji pro béh na lyZich

Seznameni s bézeckou vyzbroji je zasadni pro ziskani pocitu lyZi a holi, které tvofi
s télem jednotnou pohybovou soustavu. UZ cestou na stopu lze zalit noSenim lyzi bud’ na
rameni v paru se Spickami dopiedu, pficemz hole drzime v druhé ruce, nebo zvlast’, kdy
v kazdé ruce neseme jednu lyZi a jednu htl. Hole mohou mit poutka jako jednoduché ocko

nebo stabilnéjsi systém na suchy zip, pficemz Zaci se nejcastéji setkdvaji s prvni variantou.
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Spravné drzeni zahrnuje provléknuti poutkem zespodu a ndsledné uchopeni hole, coz

e

Obrazek 7: Spravné drzeni holi. Zdroj: Psotova (2005)

umoziuje spravny odpich (Psotova, 2005).

Zdkladni postoj a pohyb na misté
Zakladni postoj: Vychazi ze vzpifimeného drZeni téla, lyZe jsou 15 cm od sebe, nohy
a paze mirn¢ pokrceny, trup lehce pfedklonén, hole smétuji vzad (Soumar a Bolek, 2012).

Obraty: Zménu sméru na misté provadime pfenasenim vahy a posouvanim odlehc¢ené

lyze. Piivraty se otaci kolem Spicek lyzi, odvraty kolem patek (Psotova, 2005).

Obrazek 8: Obraty s privratem (vlevo) odvratem (vpravo). Zdroj: Gnad a Psotova (2005)
Zdakladni pohyb na lyZich
Psotova (2005) uvadi, Ze zakladnim pohybem na lyZich, kterym bychom méli
zacinat, je chlize. LyZe jsou oproti chiizi, kdy zvedame nohu nad podlozku, stale v kontaktu
se zemi. Vychazi ze zakladniho lyZafského postoje a pfedsouvame stiidavé pravou a levou
lyzi vpted. Takovy pohyb doprovazi i sttidavy pohyb pazi opacny k dolnim koncetinam.
Sjizdéni a jizda v zakladnim postoji

Soumar a Bolek (2012) doporucuji prvni sezndmeni s lyZzemi na mirném svahu bez

vvvvvv

a bo¢ni rovnovahy ke zvyseni jistoty ve skluzu na lyzich. Psotova (2005) uvadi, ze pfi
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pohybu z kopce zazivame pocit skluzu a cennou zkuSenost s nastavovanim pak a segmentil

téla spolu s postojem, aby byl pohyb pfirozeny.

Pfi nacviku uvadi Soumar a Bolek (2012) vhodnost nasledujicich cviceni:

e podiepy a diepy, o stifidavé zvedani celych lyzi,
e stiidavé predsouvani P a L lyze, e ukroky vpravo a vlevo,
e pfenaSeni hmotnosti téla z L na P e poskoky,

lyzi a opacéné, e zvedani predmétu.

e nadzvedavani Spicek a patek lyzi,
Ve skupiné déti je vhodné zatadit cvi¢eni ve dvojici ¢i trojici, fadé, které pisobi

zabavnéji. Psotova (2015) uvadi cvi€eni jako pumpy ¢i podiepy, diepy.

Obrazek 9: Cviceni ve skupiné. Zdroj: Gnad a Psotova (2005)

Pti sjezdu je dulezity postoj, kdy hmotnost téla je rovhomérné rozlozena, nohy jsou
mirné pokrcéeny v kolenou, trup pfedklonény. Hmotny bod téla by se mél nachazet niz nez
pfi zékladnim postaventi, jelikoz ¢im niZ bude, tim se stane jizda stabilng;si. MiiZeme 1 zvySit
pfedozadni stabilitu pfedsunutim jedné lyZze a bo¢ni oddalenim lyZzi od sebe. Nikdy

nedavame hole bodci vpted (Soumar a Bolek, 2012).

Obrazek 10: Sjizdéni v pohotovostnim sjezdovém postoji a v poloze. Zdroj: Soumar a Bolek (2012)
Rovnovdha na jedné lyZi

Rovnovéha na jedné lyZi je kli€ova pro nacvik techniky béhu na lyZich a méla by byt

trénovana uz na zacatku vycviku, idedlné hravymi cvicenimi. Zakladem je skluz na jedné
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lyzi, ktery navazuje na rovnovahu na obou lyzich. Spravny béh na lyzich, at’ uz klasicky
nebo brusleni, se odehrava praveé ve skluzu na jedné lyzi. Nacvik zaciné ve stop¢ a pii nizké
rychlosti, postupné se ztézuje rychlejsi jizdou a tréninkem mimo stopu (Soumar a Bolek,

2012). Vysledkem je vyvéazeny postoj, vyuzitelny i v nerovném terénu (Psotova, 2005).

Pro nacvik vyuzivame tyto cvi¢eni (Soumar a Bolek, 2012):

e nadzvedavani patky nebo $picky, e piejizdéni terénnich vin na jedné lyzi,
e jizda ve skluzovém postoji, ® unozovani, zanozovani,

e pfejizdéni terénnich vin, e jizda v holubicce,

e podiepy na jedné lyzi, e Ukroky vpravo a vlevo,

e poskoky na jedné lyzi, e zastaveni na jedné lyzi.

e jizda ve vajicku na jedné lyzi,
Dulezité je i ptendSeni vahy z lyze na lyzi, které 1ze trénovat cvicenimi, jako je jizda
na jedné lyZzi, skluzovy postoj, pieskakovani z lyZe na lyzi a ptekonavani nerovnosti na jedné

lyZi (Soumar a Bolek, 2012).

Odslapovani

Odslapovani je komplexni cvieni zahrnujici zahranéni. Zaciname piendsenim
zatizené lyZe z plochy na hranu pfi jizdé z mirného svahu a nacvikem odslapu z mista,
postupné piidavame odslapy za jizdy, zvySujeme rychlost a silu odrazu. Cviceni lze provadet
bez holi, s vodicem, stfidanim sméri a v hlubokém sn¢hu (Soumar a Bolek, 2012).
Bridéni

Klicovou dovednosti pro zacinajiciho lyZate je sniZovani rychlosti (brzdéni), které
lze u zacateCnikli provadét jednostrannym nebo oboustrannym pfivratem. Jednostranny
ptivrat probiha ve stopé, kde jedna lyZe ziistava ve stop€ a druha v pfivratu, coz zajiStuje
stabilitu. Regulace rychlosti zavisi na mite zahranéni a zatizeni lyze. Tento zpisob neni tak
efektivni jako pluh, ale umoznuje 1 zménu sméru (Psotova, 2005; Soumar a Bolek, 2012).
Pluh (oboustranny ptivrat) je nejefektivnéj$i metodou, vyuzivajici obou lyzi postavenych na

hranu vtlacenim kolen, ptfi¢emZ rychlost regulujeme Siii pfivratu a zahranénim (Soumar
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a Bolek, 2012). Problémy mohou nastat na nehomogennim povrchu, kde je dtlezité trénovat

reakce na zmény snéhu a ledu.

Obrazek 11: Brzdéni oboustrannym piivratem a jednostrannym piivratem. Zdroj: Soumar a Bolek (2012)

Pddy a vstavani

~rovor

Nacvik padu, jako soucast bezpecnosti, u¢i zaky nouzové zastavit a minimalizovat
riziko zranéni. NejbéznéjSim padem je ptisednuti na hyzde, pricemz pfi jizd€ Sikmo svahem
smétujeme pad ke svahu. PazZe je nutné piedpazit ¢i upaZzit a bodec hillky nesmi smétovat

pted télo, aby se predeslo zranéni (Psotova, 2005).

Obrazek 12: Rizeny pad pfisednutim stranou. Zdroj: Gnad a Psotova (2005)
Vystupy do strmého stoupani

Vystupy jsou pohyby do kopce, pfi kterych se prekonava vertikélni vzdalenost. Na
mirném svahu lze stoupat chiizi po spadnici nebo Sikmo pomoci stoupacich voskt. Pfi pfili§
strmém stoupani, kdy vosk ztraci prilnavost a dochazi k prokluzu, je nutné zvolit jiny zpisob
stoupani, naptiklad vystup s jednostrannym nebo oboustrannym odvratem, pii¢emz Castéjsi
je metoda stromecku (Soumar a Bolek, 2012). Pfi ni se stfidavé pohybuji paZe a hole se

Vv v

ktery je uziteCny zejména pro sjezdové lyzovani (Psotova, 2005).
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Obrazek 13: Stoupani oboustrannym odvratem. Zdroj: Soumar a Bolek (2012)

1.5.2 Specializovana bézecka pruprava

Specializovana priprava na béh na lyzich navazuje na vSeobecnou pfipravu

a zaméfuje se na zdokonalovani pohybovych dovednosti a nacvik specifickych technik.
Zpocatku se technika pro klasicky styl i brusleni muze prolinat, pozdé&ji je vSak vhodné ji
rozd¢lit. Hlavnim cilem je rozvoj nésledujicich pohybovych dovednosti:

e vychylovani tézisté téla,

e skluzovou rovnovahu v jednooporovém postaveni (paralelni postaveni lyzi

a odvratné postaveni lyzi),
e odraz z plochy nebo vnitini hrany lyze,

e odpich holemi sttidavy, soupazny (Psotova, 2005).

Vychylovani téZisté téla

cvieni:
e opakované tkroky do stran v paralelnim postaveni lyZi (vychylovani téZisté);
e ukrok do rozsifené stopy, pokréeni nohy nad lyZi v rozsifené stop€ a zdvih zpét
(bo¢ni 1 vertikalni pohyb);
e jizda po spadnici v telemarském postoji s vyménou nohy ve stoji (vertikalni

pohyb) (Psotova, 2005).

Dalsi cviky (skluzova rovnovéha, odraz z lyZe, odpich holemi) maji specifické

provedeni dle vyucované techniky, ke které se poji. Pro pfehlednost jsme se rozhodli uvést
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specializovanou pripravu k dané technice v samostatné kapitole: Technika a metodika béhu

na lyzich pod danym bézeckym zptisobem.

1.5.3 Specializovana priiprava pro klasickou techniku

Pted nacvikem klasické techniky je vhodné zadit specializovanou pripravou pro béh
na lyzich, ktera spociva ve skluzové rovnovaze v jednooporovém postaveni pti paralelnim
postaveni lyzi, odrazu z plochy lyze v paralelnim postaveni a stiidavém pohybu pazi pii

odpichu.

Odraz z plochy lyZe v paralelnim postaveni

vvvvvv

odraz z lyze. Bohuzel odraz je pfti klasické technice vzdy kompromisem mezi tfenim vosku
a snéhovym podkladem, protoZe odraz musi sméfovat dolti, aby se vosk spojil se sn€hem,
a soucasné i vzad, aby vyslednice sil smé&fovala k doptednému pohybu. Cim vice je schopny
lyzat odrazit se vzad, aniz by ztratil tfeni s podkladem, tim je pienos efektivnéjsi (Soumar
a Bolek, 2012). Odraz za¢ind v okamziku, kdy se ob&é nohy mijeji a tézisté téla je nejnize
a nad odrazovou lyzi. Odrazova noha je pokréend a na plném chodidle. V pribéhu odrazu se
napind v kolennim i1 kyc€elnim kloubu a hmotnost téla je piendSena na druhou lyzi.
Dokon¢eni odrazu probiha ve chvili uplného napnuti nohy ve vSech kloubech a oddalenim
dojde ke skluzu v jednooporovém postaveni (Psotova, 2005). Pro nacvik odrazu volime
velmi mirné stoupani. NejbéZnéjsi chybou zacatecnikll je netiplné preneseni hmotnosti téla
z lyZe na lyzi. Pfi odrazu je dilezité pfeneseni hmotnosti na odrazovou nohu, aby doslo
k maximalnimu zatiZeni lyze a tim pddem ke sniZeni rizika podklouznuti. Pokud se nedafi
docilit fadného odrazu, miizeme odraz zahdjit diive. DalSi moznosti je vystoupit ze stopy,

protoZze snih ve stopé byva tvrdsi (Soumar a Bolek, 2012).
Pro néacvik odrazu z plochy lyze pouzivame tato cviceni:

e Kolobézka s odrazovou nohou bez lyze — zamétime se na zahajeni odrazu pfi mijeni

obou dolnich koncetin a na plynulé odvijeni odrazu z plného chodidla.
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o Kolobézka na lyzich — opakované odrazy pouze jednou nohou. Zamétime se na
zahdjeni odrazu a Uiplné preneseni hmotnosti téla na odrazovou lyzi.
e Stiiddme odraz 2x levou a 2x pravou nohou. Je diilezité zaméfit se na v€asné
zahdjeni odrazu na urovni stojné nohy a na zatizenou lyzi pted odrazem.
e Stiidavé odrazy levou a pravou v rytmu stfidavého béhu dvoudobého

(Psotova, 2005).

Jako mozné diivody prosmeknuti a nemoznosti odrazu uvadi Soumar a Bolek (2012)
nasledujici diitvody: nevhodny vosk, ptilis tvrda lyze, nediisledné pifenaseni hmotnosti z lyze

na lyzi a §patny odraz smétujici pfili§ vzadu nebo zahajeni odrazu moc pozde.

Skluzova rovnovaha v jednooporovém postaveni pri paralelnim postaveni lyZi

Skluz v jednooporovém postaveni pii klasické technice je zékladni pohybova
dovednost, kterd ndm umoznuje efektivni pohyb vpied. Po odrazu je dilezité tplné
pak klicova pro preneseni vahy nad skluzovou lyzi a pro pfesné nac¢asovani odrazu. Skluz
bychom m¢éli nacvicovat v mirn¢ se svazujici, dobfe upravené stopeé. Nacvik zacindme
s holemi, které¢ ndm slouZi pro oporu a udrZeni rovnovahy a pozdéji mizeme zkouset to

samé, jen bez holi. Pro nacvik odrazu z plochy lyZe pouzivame tato cviceni:

e kazdy tfeti krok vyrazné prodlouzit skluz (prvni a druhy pro ziskani rychlosti),
e piehnané dlouhy skluz (pravidelné pfenaSeni hmotnosti z lyZe na lyzi a velmi dlouhy

skluz témét do zastaveni) (Soumar a Bolek, 2012).
Psotova (2005) navic uvadi dalsi cviceni:

e Jizda v dvouoporovém postaveni, v pomalejSim tempu stfidavé predsouvat levou
a pravou nohu vpred. Hmotnost téla pfevazné€ na pfedni lyzi, koleno a panev
vytlacovat vpred.

e Zaujmout pozici béZeckého luku: stoj na jedné noze, stojnd noha mirné pokrcena,
predklonén. Odleh¢end noha je uvolnéna, mirn€ zanozena. Paze jsou v opacné pozici
vi¢i noham, mirn¢ pokrcené.

e Jizda ve stopé v bézkaiském luku s pomalym stfidanim nohou ve skluzu.
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Odpich holemi p¥i stiidavém a soupainém pohybu pazi

Stidavy pohyb pazi je klicovy pro klasickou techniku dvoudobého béhu, kde jedna
paze provadi odpich a druha se kyvadlovité¢ vraci dopfedu (Psotova, 2005). ZacateCnici
vyuzivaji hole hlavné pro udrzeni rovnovahy, postupné vSak odpich pfispiva k rychlosti
a stabilité. Hole se zapichuji pod mirnym uhlem pied Spickou boty, pficemz tlak na hul
vrcholi pii prichodu paze kolem téla. Chybou je pfilis kratka draha odpichu nebo pohyb pazi

do stran, coz narusuje pienos sily (Soumar a Bolek, 2012).

Soupazny pohyb pazi zahrnuje soucasny odpich obéma pazemi s mohutnym
zapojenim svall trupu. Po dokonceni odpichu je trup témét vodorovny a nasledné se zdviha

(Psotova, 2005).

1.5.4 Specializovana priiprava pro techniku brusleni

Pfed samotnym nacvikem techniky brusleni je opét nutné absolvovat specidlni
lyzatskou pripravu pro brusleni. Psotova (2005) uvadi nacviky, které spocivaji

v nasledujicich dovednostech:

e skluzova rovnovaha jednooporového postaveni pii odvratném postaveni lyZi,
e odraz z vnitini hrany lyze,
e soupazny odpich holemi (stejny jako pii klasickém lyZovani, ktery jsme

popisovali v ptedchozi kapitole.

Skluzova rovnovaha jednooporového postaveni pii odvratném postaveni lyZi

Zakladem nacviku brusleni je jizda ve skluzu. Pro odraz z vnitini hrany za¢indme na
mirném svahu s dojezdem na rovin€ a postupné pfechazime na rovinu a do mirného kopce
(Psotova, 2005). Bolek a Soumar (2012) doporucuji zacinat bez holi a zaméfit se na
prenaSeni vahy na skluzovou nohu. Chybou je vboceni lyze na hranu, které snizuje skluz.

Dulezité je pokladat lyZe celou plochou a spravné prenasSet vahu.

Odraz 7 vnitini hrany lyZe

Doptedny pohyb dolnich koncetin za¢ind odrazem z hrany lyZe pfi pfeneseni vahy

Vv
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zpomalovani lyze, coz umozni zahranéni a odraz zakonc¢eny dopnutim nohy. Psotova (2005)

doporucuje nasledujici cviceni k tréninku odrazu z vnitini hrany lyze:

e (drazy bez lyzi na botach do stoupani, kdy obé nohy jsou po celou dobu vytoceny
Spickami mirn€ ven s dirazem na odraz z palcové hrany z celého chodidla.

e Na misté v mirném odvratném postaveni pieklopime lyzi z plochy na vnitini hranu
a zpct.

e (draz zjedné lyze ve stop¢, kdy vytoc¢ime Spicku lyze do mirného odvratu a po
malém skluzu pieklapime lyzi na hranu, od které se odrazime.

e Vyjizdéni po ploSe lyZe v odvratu s odrazem z mirného klesani s peklopenim lyze
z plochy na hranu.

e Vyjizdéni po ploSe lyZe s odrazem do mirného stoupani, kdy se zaméfujeme na
koleno, které je pii skluzu nad lyzi, postupné¢ koleno tla¢ime vpied spolu

s ptiklopenim bérce ke svahu a zahajujeme odraz.

1.5.5 Etapa zikladniho lyZovani

Cilem zakladniho lyZovani je zvladnuti dovednosti na bézeckych lyZzich v riznych
terénech a podminkach. Klasicka technika vyuZziva odraz z plochy lyze, brusleni odraz

z hrany (Jandova a kol., 2012).

Prvni Cast se zaméfuje na zvladnuti techniky bez hrubych chyb, s vyvazenym
postojem a koordinaci pohybli. Odraz je omezen vertikalnim smérem a kratSim skluzem,
odpich holemi je méné efektivni. Druhd ¢ast se soustfedi na zdokonalovani techniky, s lepsi
staticko-dynamickou rovnovahou, efektivnéjSim odpichem a plynulymi ptechody mezi
zpisoby béhu. Vysledkem je rychlejsi a uspornéjsi pohyb. Po této fazi nésleduje etapa

zavodniho lyZovani (Psotova, 2015).

a)
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Obrazek 14: Ukazka trovné techniky v I. a II. Césti etapy zakladniho lyZovéni pii klasické technice (a)
a brusleni (b). Zdroj: Gnad a Psotova (2005)

Pro ptehlednost budeme samotnou vyuku klasické techniky a techniky brusleni v I.

a II. etapé zakladniho lyZzovani zpracovavat v nasledujicich dvou samostatnych kapitolach.

1.6 Technika a metodika vyuky béhu na lyZich klasickym zpiisobem

Pohyb na lyzich vychézi z typu odrazu. Klasicka technika, starsi a podobna chiizi ¢i
béhu, vyuziva odraz z plochy lyze s pomoci stoupacich voskl a je spojena s pohybem
v krajiné (Psotova, 2015). Brusleni vyuziva odraz z hrany lyze a oboustranné brusleni je

dnes nejrychlejsi technikou, béZznou v zdvodech tzv. volnou technikou.

Psotova i Soumar a Bolek doporucuji zacit klasickou technikou, pfirozenou diky
podobnosti s chiizi. Chlize na lyzich je zdkladem lyzovani, ale mnozi rekreacni lyzafi u ni

zustavaji, protoze nezvladnou skluz po odrazu.

Mezi techniky klasického béhu ndlezi: stiidavy béh dvoudoby, soupazny béh
jednodoby, soupazny b&h prosty, stoupavy beh.

1.6.1 Stridavy béh dvoudoby

Po specializované pripravé pfechazime ke komplexnimu provedeni béZeckého
zpusobu s diirazem na koordinaci pohybu koncetin. Z pfirozené chilize na lyzich postupujeme
k rychlejsi chizi, pfi které lyZe suneme po sn¢hu, a néasledné k chiizi skluzem na mirné
svazitém terénu. Postupné zesiluyjeme odraz a ptrechdzime z dvouoporového do
jednooporového postoje (Cuiinové, 2012). Tento zpiisob je vhodny do vétsiny terénti kromé
prudkych stoupani, kde se uZzivaji jeho modifikace (Psotova, 2005). Zakladni technikou
klasického béhu je stfidavy béh dvoudoby, pfi némz se synchronné pohybuji protilehlé dolni
a horni koncetiny (Antos, 2014).

Ma dvé pohybové faze, které na sebe navazuji: odraz a skluz. Celou pohybovou
strukturu bychom mohli popsat do sedmi pohybovych prvki, které na sebe ale nenavazuji,

nybrz se prolinaji a dopliiuji v pribéhu pohybového cyklu:

e pfiprava na odraz a odraz,

e Svihova prace dolni koncetiny,
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e pfendsSeni hmotnosti t¢la,

e prace pazi a odpich holemi,

e pohyby trupu,

e jizda ve skluzu (Gnad, 2001).

Pohybovy cyklus zacina pfipravou na odraz: nohy jsou mirné pokréené, vaha na
odrazové¢ lyzi, chodidlo se odrazi z plné plochy. Nasleduje pfenos vahy na skluzovou lyzi,
ptechod do jednooporového postaveni a vytvoreni tzv. bézeckého luku, kdy noha, trup
a hlava tvofi pfimku. Odrazova noha se poté vraci na uroven skluzové, vaha se prenasi a
cyklus se opakuje. Paze se stfidaveé odrazeji holemi, pohybuji se ve velkém rozsahu, pfi¢emz
uhel v lokti by nemél klesnout pod 90 stupiiti (Psotova, 2005). Trup se pohybuje mirné
vertikaln¢, nadmérné vykyvy mohou signalizovat nevhodnou délku holi (Soumar a Bolek,

2012).

Obrazek 15: St¥idavy béh dvoudoby. Zdroj: Gnad (2001)
Jako cviceni pied nacvikem komplexniho pohybu miizeme pouZit nasledujici:

e jizda ve skluzu s pomalou vyménou nohy,

e nacvik odrazu z plochy lyze,

e stfidani dvou kratkych krokt s jednim dlouhym,

e imitace stfidavého odpichu pazi na misté,

e jizda ve dvouoporovém postaveni se sttidavym odpichem pazi,

e komplexni nacvik stfidavého béhu dvoudobého na roviné€ a do mirného svahu (Gnad,

2001).
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1.6.2 Soupazny béh jednodoby a soupaZny béh prosty

Pti rychlejSim béhu po roviné nebo z mirného kopce pouzivame soupazny beh ve
dvou modifikacich. Pro ob¢ techniky je charakteristicka prace pazi, kterd neni sttidava, nybrz

souhlasna a hluboky ptedklon.

Pti soupazném jednodobém b&hu obé paze smétuji vpied soucasné s odpichovanim
holi, ptficemz hole jsou zapichovany o néco vice pted Spickou. Faze odrazu zahrnuje hluboky
predklon a zapojeni svali pazi, ramen a bficha. Pohyb kon¢i, kdyz je trup vodorovné

s podloZkou a paze jsou propnuté za trupem. Nasleduje dalsi odraz a cely cyklus se opakuje

(Soumar a Bolek, 2012).

Cely pohybovy cyklus bychom mohli rozdélit na sedm pohybovych prvkii:

e pfiprava na odraz, e prace paZzi,

e odraz, e nastaveni trupu,

e skluz v jednooporovém postaveni, e skluz v dvouoporovém postaveni
e Svihova prace dolni koncetiny, (Gnad, 2001).

U behu soupazného prostého se vyskytuje stejny mohutny odpich, nicmén¢ odraz
nohou Gplné€ chybi (Soumar a Bolek, 2012).

Vyuka navazuje na specializovanou pripravu béhu na lyzich, kdy si zak osvojuje
(Psotova, 2005). Nacvik jednodobého soupazného béhu zahrnuje spravnou koordinaci
odrazu a odpichu. Zacina se jednodu$sim b&hem bez odrazu, nasledné prechazi na jednodoby
béh. Pii spravném provedeni je odraz doprovazen pohybem pazi vpied, po kterém nasleduje
odpich. Na zac¢atku 1ze odraz naznacit a odpich provadét bez plného odrazu (Soumar a Bolek,
2012). Tento zptisob béhu je silové narocny pro paze a trup (Antos, 2014). Psotova (2005)

doporucuje n€kolik cvi€eni pro piipravu na komplexni nacvik soupazného b&hu:

e imitace soupazné prace paZzi a nastaveni predklonu trupu na miste,

e soupazny odpich paZi s nastavenim ptedklonu trupu pfii jizd¢ bez odrazu dolnich
koncetin,

e imitace soupazného odpichu s odrazem na mistg,

e soupazny odpich paZi s odrazem pii jizd¢,
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e komplexni nacvik soupazného béhu jednodobého z mirného sklonu svahu a na

roving (Gnad, 2001).

Obrazek 16: Soupazny béh jednodoby. Zdroj: Obrazek 17: Soupazny beh prosty. Zdroj: Gnad a
Gnad (2001) Psotova (2005)

1.6.3 Béh stoupavy

Stoupavy béh je modifikaci stfidavého béhu dvoudobého, lisici se predevsim
rozsahem pohybu. Pti béhu do strmych kopct se zkracuje skluz a nakonec plné mizi, coz
je pro tuto techniku typické. Zkracuje se také rozsah pohybu hornich koncetin, kdy odraz

kon¢i diive v zavislosti na sklonu (Soumar a Bolek, 2012).

1.7 Technika a metodika vyuky béhu na lyZich zptisobem brusleni

Brusleni je technika pohybu na lyZich charakteristicka odrazem z hrany lyZe, coz
eliminuje potiebu stoupacich voskl. Plivodné se pouzivalo jednostranné brusleni, dnes je
dominantni oboustranné brusleni dvoudobé, které se Casto pouziva 1 ve strmych pasazich.
V z&vodnim lyZovani je bézné oboustranné brusleni jednodobé. Brusleni je populdrni pro
svou jednoduchost a podobnost s bruslenim na led¢, pfi¢emz lyze nevyzaduji stoupaci vosky.
Ptevazujicim zplsobem je oboustranné brusleni jednodobé, néasledované dvoudobym

a jednostrannym bruslenim (Soumar a Bolek, 2012).

1.7.1 Oboustranné brusleni jednodobé

Oboustranné brusleni je charakteristické jednim odrazem a soupaznym odpichem,

coz je zékladni typ brusleni, zndmy jako ,,jedna jedna* (Psotova, 2005). Je energeticky

wewvr

ma uzsi postoj, mensi thel odvratu, nizsi frekvenci pohybu, dlouhy skluz v jednooporovém

postoji a zapojuje trup do odpichu.
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Technika oboustranného brusleni jednodobého ma Sest pohybovych prvki:

e pfiprava na odraz,

e odraz z vnitini hrany lyZe v odvratu,

e prenaSeni hmotnosti téla ptes osu pohybu,

e jizda ve skluzu v jednooporovém postoji po plose skluznice lyze v odvratu,
e pohyb pazi s odpichem holemi,

e pienos pazi a nohy do zakladniho postoje (Psotova, 2005).

2%

Soumar a Bolek (2012) popisuji pohyb od chvile, kdy téziste téla spociva nad stojnou
nohou ve skluzu. Paze se pohybuji vpfed a vzhiru, pfipravuji se na odpich. Obé& nohy jsou
blizko sebe, nasledné pohyb pokracuje symetrickym odpichem a skluzem pomoci odrazu

Vv

a navrat do vychozi pozice.

,»Chcete-li zazit uchvatny pocit z rychlosti na lyzich, pak rozhodné stoji za to se dobre
naucit jednodobé brusleni. Zvladnuti tohoto zpiisobu béhu vam poskytne vyhodu na rychlém

snéhu, na rovinkach a mirnych sjezdech (Soumar a Bolek, 2012)%.

Po specializované ptipravé skluzové rovnovahy a odrazu z vnitini hrany lyze
pfechdzime na nacvik synchronizace pazi a nohou. Nejprve cvi¢ime na misté, poté na roviné
a pozdé¢ji do mirného kopce. Tento zplsob je nejefektivnéjs$i z mirného kopce, kde se
dosahne potiebné rychlosti. Na zacatku pouzivame mensi thel odvratu a méné dynamicky
odpich, postupné zvétSujeme thel a zapojujeme trup. KliCové je udrzeni rovnovahy

v jednooporovém postaveni pro dlouhy skluz a v€asny odpich holemi (Psotova, 2005).
Pied komplexnim nacvi¢ovanim pohybu pouzivame nasledujici cviceni:

e pii jizd€ z mirného sklonu svahu nacvicujeme vytoceni odlehcené lyze;

e pii jizd¢ casteCné pienaSime hmotnost téla na odrazovou lyZi v odvratu,
skluzova lyze je stale ve stop¢;

e pieklopeni lyze v odvratu na jeji vnitini hranu a odraz;

e imitace soupazného odpichu pazi soucasné s pohybem jedné odrazové nohy

do odvratu na misté — na kazdy jeden odpich pazi (Gnad, 2001).
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Obrazek 18: Oboustranné brusleni jednodobé. Zdroj: Soumar a Bolek (2012)

1.7.2 Oboustranné brusleni dvoudobé

Oboustranné brusleni dvoudobé, nazyvané ,,dva jedna“, se vyznacCuje soupaznym
odpichovanim na dva odrazy a skluzy. Existuji dvé modifikace: symetricky pohyb pazi,
se zamétime na symetricky pohyb. Tato technika je podobna jednodobému brusleni, ale
vynechdva jeden odpich, coz ji ¢ini vhodné&jsi pro stoupani. Odpich holemi se provadi pii
odrazu jedné nohy, pti odrazu druhé se paze vraci zpét. Skluz na odrazové lyzi se zrychluje,
pficemz je kladeno diiraz na spravné pienaSeni vahy mezi lyzemi pro optimalni rovnovahu

a efektivni odraz (Psotova, 2005; Soumar a Bolek, 2012).
Jako chyby uvadi nésledujici:

e neuplné preneseni tézisté nad lyzi — skluz na hrané lyze,
e napnuta noha v koleni pfi zahgjeni odrazu,
e Siroké postaveni pazi pti odpichu nebo nedokonceni odpichu,

e maly rozsah pohybu.

Obrazek 19: Oboustranné brusleni dvoudobé. Zdroj: Gnad (2001)
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Pti ndcviku pouzivame nasledujici cviceni:

1.7.3

imitace soupazné¢ho odpichu pazi soucasn¢ s pohybem nohou do oboustranného
odvratu (na jeden odpich pazi dva nésledné odrazy dolnich koncetin),

brusleni prosté ze svahu dola s imitaci soupazné prace pazi,

komplexni nacvik oboustranného brusleni dvoudobého za ptiznivych podminek — po

rovin¢, do mirného kopce, idealn¢ na homogennim podklad (Gnad, 2001).

Brusleni stiidavé

Stiidavé brusleni se vyznacuje stfidavym pohybem paZi a odpichy, pfi¢emz na kazdy

odpich pfipadd jeden odraz. Hul je zapichovdna na Grovni odrazové nohy a sméfuje

k budouci skluzové lyzi (Psotova, 2005). Tento zpisob je vhodny pro strmé stoupani nebo

pfi tnavé. Pfi nacviku na mirném stoupani se zacCind oboustrannym odvratem a cilem

je synchronizovat odpich hole a odraz. Dilezité je spravné ptechazeni z plochy na vnitini

hranu lyze, aby byl odraz efektivni a skluz plynuly. Mezi chyby patii nedokonceny odpich

nebo pozd¢ ptipravena lyZe na skluz, coz zpomali jizdu. Rychlost a sklon svahu ovliviiuji

délku skluzu a pohybu, pti¢emz pii strmém svahu se skluz zkracuje a odpich se zjednodusuje

(Soumar a Bolek, 2012).

Obrazek 20: Brusleni stfidavé. Zdroj: Soumar a Bolek (2012)

Pfi nacviku pouzivame nasledujici cviceni:

vystup do svahu oboustrannym odvratem s postupnym prodluZzovanim skluzu,

komplexni nacvik se zvyraznénou praci pazi a nasmérovanim holi vzdy do sméru

budouci skluzové lyze (Gnad, 2001).
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1.8 Lyzarsky kurz a koncepce vyuky

Lyzatsky kurz je organizovana vyuka lyZzovani, kterd je zpravidla organizovéana
samotnou Skolou. Jedna se vétSinou o déle trvajici pobyt v horském prostiedi s dobrou
dostupnosti do lyzatského stediska, kde se Zaci mohou s uciteli ¢i instruktory ucit nékolika
zimnim sportovnim disciplinam. Ptibramsky (2001) v souvislosti s lyzaiskymi kurzy
poukazuje na didaktické hledisko a specifické znaky lyzarského vycviku, které jsou platné
pro vyuku sjezdového, ale i bézeckého lyzovani. PredevSim pak specificnost vnéjsiho
prostfedi, narocnost pohybové aktivity a zplisob osvojovani a zdokonalovani lyzaiskym

pohybovych dovednosti.

1.8.1 Zak a jeho potieby na lyZai'ském Kurzu

Hlavnim cilem lyzafského kurzu je vyuka lyZovéani, nicméné¢ nemén¢ dilezitou
strankou je i samotny proces vyuky, jehoz stfedem je vyuCovany zak. Pokud tedy chceme
vyucovat co nejefektivnéji, coz je Zddoucim jevem, musime hledét nejen na vysledek své
préace z hlediska vykonu, ale i z hlediska prozitkii danych zaki. Cvicitelé by méli mit jasno

v o¢ekavanich zaka, a to jak co do kurzu, tak co do osoby cvicitele (Pfibramsky, 2001).

Dale Piibramsky (2001) uvadi n€kolik hledisek, ke kterym je potieba ptihlédnout pti
posuzovani zak:

e V¢kova skupina zakua: 1isi se predevSim cile, metody a prostfedky vyuky.
Kazda vekova skupina ma sva specifika, kterd je potfeba dodrzovat.

e Fyzicka ptipravenost zakl: Na zéklad¢ fyzické kondice si miiZzeme k riznym
zaktim dovolit riznou intenzitu zatéze. Co jednoho Zdka miiZze podpofit a zvysit
efektivitu vyuky, druhého miiZze vycerpat.

e Uroven lyzaiskych dovednosti: zaky zpravidla rozdélujeme do 4 skupin,
z éehoz vyuzivame v lyzaiském vycviku na ZS 3 — zaGateéniky, pokrogilé
a vyspelé.

e Motorické nadani: Hraje velkou roli pfi stanovovani postupnych cili vyuky. Je
potfeba pamatovat na motivacni aspekty vytycenych cill, jelikoz kazdy
splnény cil posiluje kladny vztah k lyZovéani. A pravé to by mél byt jeden

z primarnich cilti vyuky.
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e Zajmy a motivy Ucasti zaki: Pro cvicitele je dlilezité motivy znat, jejich vyuziti

musi byt ale nendsilné. Znacné tak zavisi na zkuSenostech cvicitele.

Aktivni spoluprdce Zaku

Aktivni zapojeni zaka zlepSuje vysledky, piicemz je dualezité zohlednit jejich
potieby, ndzory a predstavy o vycviku. Podle Ptibramského (2001) je takovy pfistup
efektivnéjsi, protoze podporuje partnerstvi a spolupraci. Z didaktického hlediska jsou
klicové zabavné hry, které zaky motivuji k aktivité, vyvolavaji emoce a podporuji pozitivni

zazitky.
Zpétna vazba smérem k Zakiim

Pfi vyuce je vhodné se zaméfit na pozitivni zpétnou vazbu, kterd posiluje pozitivni
emoce a prozitky — pochvalna gesta, nez na negativni — trestani. Cvicitel by zaroven nem¢l
oceflovat pouze technicky pokrok, ale ocetiovat i snahu zdka. Zaroven je nutné rychle
vytykat 1 chyby, kterych se Zak dopousti, aby nedoSlo k jejich fixaci. Dulezity je
1 individualni pfistup, ktery mé ovSem také svoje meze a musi byt vhodné rozprostien mezi
vSechny zaky.

,,Aby bylo mozné cinnost cvicitele oznacit za spravnou, mél by kazdy z jeho svérencii
mit na konci vycviku pocit, ze se cvicitel vénoval predevsim jemu a ze cviciteli na jeho

lyzarskych pokrocich zalezi* (Ptibramsky, 2001).

1.8.2 Didaktické a metodicka specifika vyuky déti a mladeze

Vyucovaci jednotka je povaZzovéna za zékladni organiza¢ni formu vyucovani. Méla
by byt pestrd, zajimava, nemonotonni s ¢astym stfiddnim Cinnosti. Délka trvani vyucovaci

jednotky je pii bézeckém lyZovani na kurzu zhruba 2 az 3 hodiny a sklad4 se z ¢asti:

e Uvodni: Slouzi korganizaci a uvodnimu zahfati organismu, predevSim
prostiednictvim hry a sezndmeni s obsahem.
e Hlavni: V této ¢asti dochéazi k samotné vyuce. Cinnost fyzicky namahava by se méla

sttidat s méné narocnou aktivitou. Soucasti jsou 1 mensi prestavky pro zotaveni (déti
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ale nesmi prochladnout), které mizeme vyuzit k instruktdzi o mazani, krajing,
technice atp.
Zaverecna: Koncit bychom méli ¢innostmi, které nejsou fyzicky narocné tak, aby

organismus kontrolovanou formou snizil svoji aktivitu (Pfibramsky, 2001).

Pti vyuce bychom m¢li vyhazet ze tii jednoduchych didaktickych principii:

e od lehkého k tézkému,
¢ od jednoduchého ke komplexnimu,

e 0d znamého k nezndmému.

Vyuka by méla byt pfizplisobena véku a vykonnosti zaki, tedy jejich motorickym

schopnostem a Grovni dovednosti v béhu na lyzich. Vek ovliviiuje motoricky rozvoj a patii

k hlavnim faktorim. Vykonnostni troven by méla zajistit homogenni slozeni skupin o 10—

15 Zacich.

Vék zéka — zaky délime podle veku do nasledujicich skupin:

VEk 2-5 let: Diiraz na seznamovani se zimnim prostiedim, trénink rovnovahy
a klouzavého pohybu.

Vek 5-9 let: Vyuka probihd formou didaktickych her a hernich cviceni. Uceni
je zaloZzeno na smyslovych vjemech a proZitku, kli¢ovou roli hraje pozitivni
motivace.

VeEk 9-12 let: Zaméteni na zékladni vycvik a jednoduchou techniku, kombinujici
didakticke hry s lyZatskymi cvi€enimi. Vyuka musi byt pestra a atraktivni.

VEk 12-15 let: Pokrocilejsi cviceni zaméfena na techniku lyZovani dopliujeme

didaktickymi hrami rozvijejicimi obratnost, techniku a vytrvalost (Soukup, 1991).

Podle vykonnosti délime Zaky do skupin:

ZacateCnici: pohyby jsou neusporné, rozsah je maly, pohyb neni koordinovany
a celkove zak vypada nestabiln¢.
Pokrocili: pohyb je sice zvladnuty bez hrubych chyb, nicméné provedeni

komplexniho pohybu postrada eleganci, plynulost a poZadovaného rozsahu.

48



1.8.3

Vyspéli: pohyb je Gsporny a Géelny pii dostate¢ném rozsahu pohybu. Zak ptisobi

koordinované a stabiln¢ (Kuta¢ a Navratikova, 2005).

Pravidla chovani na béZeckych tratich

Pravidla jsou nepsana a nejsou tak striktni, nemaji tedy pfesnou formu podobnou

znamému ,,bilému kodexu* mezindrodni lyzaiské federace FIS, ale jejich znéni si upravuji

potadatelé zavodii nebo provozovatelé lyzatskych aredlll. Jako obecné pravidlo se zda byt

fakt, ze zkuSen&j$i, obratnéjsi, jist&j$i lyzat d& prednost lyzafi nezkuSenému (Kutac¢

a Navratikova, 2003). Svlij zdmér ale vzdy musime dat v¢as najevo. Pii analyze zdroju

Jizerska O.P.S. (2020) a Horska sluzba (2024) bychom mohli stanovit nasledujici desatero:

1.

10.

1.84

Respektujte ostatni: Bud'te ohleduplni ke stopam, ostatnim lyzafim i k pfirodé.
Predejdete tak vétSin€ neptijemnych situaci.

Pohybujte se vpravo: Jezdéte vpravo v upravenych stopach, podobné jako na silnici.
Prvni pomoc: Jste-li svédkem nehody, poskytnéte prvni pomoc a volejte horskou
sluzbu nebo néktera z téchto telefonnich ¢isel: 112, 155, 150, 158.

Bezpecny sjezd: Sjizdéjte z kopce podle vlastnich schopnosti a s dodrzenim bezpecné
vzdalenosti od ostatnich.

Uvolnéni stopy: Pokud zastavite nebo spadnete, uvolnéte stopu pro ostatni.
Ptizpasobte rychlost: Svou rychlost a zpasob jizdy musi pfizplsobit svému uméni,
terénnim, snéhovym a povétrnostnim podminkam, jakoz i hustoté provozu.
Dodrzujte prostor: Neporusujte stopu a drzte se znacenych tras, abyste neponicili
okolni pfirodni prostiedi.

Opatrnost pii setkani s technikou: Umoznéte bezpecny priijezd rolby a skatrim.

-----

Zakaz chiize: P&si chiize bez lyzi v lyzaiské stopé je zakazana.

Statistika ucasti na lyZaiskych kurzech

Tematika lyzaiskych kurzi je zminéna ve zpravé CSI Télesna zdatnost zaku

na zakladnich a stfednich Skoldch za Skolni rok 2022/2023. Podle ni potada 86 % plné

organizovanych zakladnich Skol lyZatské kurzy, vétSinou pro zaky 7. tfid. Pfed pandemii
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covid-19 mélo pofadani kurzli vzestupnou tendenci, pfi¢emz ve Skolnim roce 2019/2020

se pocet Gi&astniki blizil 100 000 (CSI, 2023).

Kurz — ukazatel =~ 2011/2012 2013/2014 2015/2016 2017/2018 2018/2019 2019/2020 2020/2021 2021/2022

Lyzaisky — pocet

i1 oxel o 67910 69 417 74 850 83 966 88 737 97 676 90 462 740
_ vyslanych zaka

Obrazek 21: Vyvoj poétu zakt zakladnich 8kol v plaveckych a lyzaiskych kurzech. Zdroj: CSI (2023)

Data podle Hraska (2015) o lyzatskych kurzech ukazuji, ze asi 70 % skol v Liberci
a Mladé Boleslavi vyucuje béZecké lyzovani. Z toho 60 % Skol u¢i klasickou techniku a 28
% brusleni. V Moravskoslezském kraji podle vyzkumt Margieliho (2014) a Linka (2013)

36 % zakladnich skol uvedlo, Ze bézecké lyzovani nevyucuji kvili nezajmu zaka.

V zavére¢né praci Zikmunda (2023) zamétené na vyuku bézeckého lyZzovani mezi
36 uciteli télesné vychovy vyslo najevo, Ze 89 % ucitelll méa zajem o roz$ifeni této vyuky
a 86 % o nové multimedialni materidly. Pfi vybéru preferovaného média pro vyukova videa
zjistil, ze 42 % respondentl preferuje elektronicka skripta, 32 % vyukova videa a YouTube,
pficemz papirova skripta byla nejméné preferovana. Z dotazniku vSak neni jasné, jaké

konkrétni elektronické materialy by mély byt pouzity.

1.9 Elektronické podpory pro vyuku bézeckého lyZovani

Elektronické podpory nejsou v oblasti vzdélavani novym tématem. Podpory pro
vyuku bézeckého lyzovani zpracovala Dorockd (2023) formou DVD nosice. Zikmund
(2023) zpracoval vyukova videa pro klasickou techniku, kterd jsou volné dostupné na

platformé YouTube.

Formou webovych stranek mizeme dohledat zdroje, jejimiz autory jsou zpravidla
akademicti pracovnici, vétSina je umisténa pod subdoménou domovské katedry. Kromé
webovych podpor od Chrastkové a Foiterové (2020) zddny ztéchto materiali neni
prizptisobeny zobrazeni na telefonu ¢i dal§im pienosném zatizeni. Jedna se o webové stranky
snazvem Metodika béZeckého lyzovani pod subdoménou informa¢niho systému
Masarykovy univerzity zroku 2008, ktery proSel modernizaci v letech 2010 a 2011
od autortt Ondréacek a kol. (2008), obsahujici popis zptusobli bézeckého lyzovéani a video
nahravky zobrazujici provedeni techniky a chyby. Webova stranka je koncipovana jako

elektronicky ucebni text v ramci rozvojového projektu ,,Podpora tvorby multimedialnich
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vzdélavacich pomitcek a jejich vyuziti ve vyuce na MU* a je uréena predevs§im studentim
Masarykovy Univerzity. Na webové strance se nachazi nékolik kategorii, které koresponduji

s metodikou vyuky, technikou jizdy, metodickymi vystupy a kategorii hry a cviceni.

Dalsi exemplar je webova stranka od autort MatoSkové a kol. (2016). Webova
stranka je kategorizovéana na lyzatrsky vycvik sjizdéni a zataceni a béh na lyzich. Kromé
teoretického popisu jednotlivych zplsobii bézecké techniky a jeho provedeni stranky
obsahuji 1 doporuc¢ena cviceni pro nacvik a casté chyby. Soucasti jsou i obCasné prokliky
na videa umisténd pod jinou doménou FTVS. Webova stranka je ¢asteCné pouzitelna

na mobilnim zafizeni.

Chrastkova a Fofterova (2020) vytvorily stranky snazvem ,Lyzovani déti —
predskolni a mladsi Skolni vek* pro studenty UK FTVS a odbornou vetejnost. Na webovych
strankdch najdeme kromé& popisu lyzaiské techniky i1 témata didakticka. Napftiklad
zvlastnosti vyuky déti, jejich ontogeneticky vyvoj, didaktické aspekty vyuky déti, organizaci
vyuky, didaktické styly, motorické uceni a motivaci. Veskera témata v ramci bézeckého
lyZovani a jejich cviky nabizi ¢tenafi i nazornd kratké videa a web je jako jediny z uvedenych

pouzitelny i na mobilnim zafizeni.

Nékolik stranek na tématiku bézeckého lyzovani a koleCkovych lyzich vytvofil
Nosek (2006 a 2024). Bézeckym lyZovanim se zabyva webova stranka s ndzvem ,,BEh na
lyzich®, kterd je wurfend piimo instruktorim S$kolniho lyZovéani. Je rozd¢lena
na charakteristiku, historii, techniku, metodiku, ptipravu lyzi, lyzaiské pojmy a test
védomosti. Soucasti popisu je i videoukazka, kterou si ¢tenaf mize stdhnout z online tlozisté
do vlastniho zafizeni. Technika a metodika je rozdélena a soucCésti metodiky jsou Casté
chyby, kterych se Zaci dopousti. Stranka s nazvem ,,Metodika brusleni na koleckovych
lyzich® je pak zaméfena na metodiku a obsahuje popis aktivity, seznam cviceni

a videomaterialy demonstrujici provedeni.

Audiovizualni materidly lze najit na platformé YouTube, nicméné jejich kvalita
se zna¢n¢ lisi, a tak je nutné vybrat uceleny material s dostupnym piekladem do CeStiny.
Nejobsahlejsim zahrani¢nim webem, ktery jsme dohledali, pro vyuku béZeckého lyZovani je
webova stranka s nazvem ,,Nordic Ski Lab* (McKenney, 2024) ktery vSak nabizi placenou

metodiku, analyzu pohybu, online lekce, ale 1 kvalitni vyukova videa na platformé YouTube
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bez nutnosti platit za Clenstvi. Popis pro zacatecniky vcetné kvalitnich vyukovych videi
podobajici se struktufe Ceské $koly lyZovani realizoval i Knapp a Rhodes (2020)
na webovych strankach spolecnosti REI, ktera se specializuje na prodej sportovniho
vybaveni. Audiovizualni materialy dostupné na platform¢ YouTube (kanal REI a Nordic Ski
Lab) implementujeme na webové stranky pro svoji zdafilou kvalitu. Clanky o bézeckém
lyZzovani od lyzatskych stiedisek ¢i vyrobcti vybaveni ¢asto neposkytuji dostatek informaci,

jsou fragmentované a maji omezenou strukturu, ¢asto zaméfenou na propagaci sluzeb.
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2 Cil prace a ukoly

Cil prace: Zpracovani didakticko-metodickych materiali volné dostupnych na webové

platformé pod doménou www.ucimebezky.cz pro vyuku bézeckého lyZzovani na ZS.

Ukoly prace:

1. Reserse literatury o bézeckém lyZovani a metodice.

2. ReserSe webovych stranek k vyuce a metodice bézeckého lyzovani.

3. ReserSe a vybér dostupnych audiovizualnich materidli v ¢estin¢ a anglicting.

4. Pilotni ovéfeni zaméru diplomové prace.

5. Vytvoreni vzorovych hodin vyuky béZeckého lyZovani kombinujici didakticka
cviceni a didaktické hry.

6. Tvorba webové stranky a jeji vizualni podoby.

7. Rozpracovani kapitol a ¢lankt, zasazeni vyukovych videi do konceptu webovych
stranek a ptfedbézné zvetejnéni.

8. Rizeny rozhovor s otevienymi otazkami o problematice tvorby programu bézeckého
lyZzovani a ziskavani relevantnich informaci s aprobovanymi uciteli télesné vychovy.

9. Zapracovani zpétné vazby a finalizace webové stranky.
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3 Metodika prace

Pti planovani jsme urcili nasledujici schéma, které postupuje chronologicky od sbéru

a reSerse dostupnych materialt az po ztizeni webové stranky a jeji findlni apravu.

| Reserse kniZnich materidld ‘

| Reserse elektronickych podpor bézeckého lyzovani ‘

| Reserse audiovizualnich materiald ‘

| Pilotni ovéreni ‘

| Vytvoreni vzorovych hodin vyuky bézeckého lyzovani ‘

| Zalozeni webové stranky, implementace systému WP ‘

| Zasazeni textovych &asti a audiovizualnich material( ‘

| Predbéineé zverejnéni pro dostupnost na internetu ‘

|Shér zpétne vazby rozhovorem s otevienymi Dtézkami.‘

| Transkripce dat

Uziti kvazistatistickych postuptl Uziti analytické indukce
Vizualizace pomoci graft, tabulek Stanoveni zobecnénych teorii

N 7

‘ Zapracovani zpé&tné vazby a finalizace webové stranky |

¥

‘ Finalni zvefejnéni webové stranky na doméné ucimehezky.cz |

Tabulka 2: Postup zpracovani dat a projektu. Zdroj: vlastni

Vzorové vyu€ovaci jednotky (vyukové bloky) vytvofené v této praci budou vychazet
z myslenky dosazeni potieb zaka na lyzafském kurzu dle Piibramského (2001), obecného
pojeti konceptu Jana Amose Komenského $koly hrou a také etfeni Koudely (2013), jehoz
vysledky ukazaly, ze 70 % zaki hodnoti kladné vyuku formou hernich aktivit. Doufame tak,
ze s pomoci vytvofené¢ho obsahu napomiizeme k transformaci obsahu vyuky i vzhledem
k tomu, Ze na lyzatskych kurzech pracujeme predevsim se zaCatecniky a mél by byt kladen
velky diiraz na kvalitu vyuky a prozitky spojené se sportovni ¢innosti. Tomu by méla
odpovidat i naplit vyukovych jednotek, kterd by dle Piibramského méla byt dostatecné
pestra, aby pro Zaky byla zdbavna. Rozhodli jsme se tak pro realizaci vzorovych vyukovych

jednotek, kterym fikadme vyukové bloky (kombinace cviceni a didaktickych her).

3.1 ReSerse dostupnych zdroju

Pro zpracovani a reSerSi vyhleddme literaturu v knihovnich systémech zadanim

klicovych slov danych kapitol a provedeme reSersi literarnich zdroji. Akademické prace
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budeme vyhledavat prostiednictvim databaze zavéreénych praci Theses. Obdobné budeme
postupovat pii vyhledavani zahrani¢nich studii a odbornych ¢lankli pomoci vyhledavaca

zaloZenych na principu kliCovych slov Research Gate, Google Scholar a Scopus.

3.2 Pilotni ovéreni

Prvotni zamér budeme konzultovat s aprobovanymi uciteli TV a koordinatorem
sportovné talentované mladeze UBD SLCR, abychom ovéfili smysluplnost napadu webové
stranky s metodicko-didaktickymi materidly. Domnivame se, ze z diskusi vzejde fada
podnétii a napadi, které budeme realizovat v praktické casti. Konzultace ndm pomohou
ziskat relevantni informace k obsahu webu a dllezité parametry, které musi spliiovat.
Informace budeme ziskdvat od aprobovanych ucitelt télesné vychovy. Z pilotniho Setfeni

vznikne finalni koncepce webové stranky.

3.3 Zpracovani webové stranky

Pted zapocetim prace bude nutné provést dikladnou resersi dostupnych moznosti,
jak portal zrealizovat. Nékteré kroky jsou v obecné roviné zcela ziejmé, nicméné po cesté

budeme celit mnoha obtizim, které¢ jsou dale rozebirany v kapitole diskuse.

Tvorba webové stranky bude zahrnovat né&kolik fazi, které je nutno realizovat
s ohledem na splnéni stanovenych cilli. Proces vyZaduje aplikaci vhodnych nastroj,

technologii a postupti, které¢ zajisti funk¢énost a uZivatelskou ptivétivost vysledného webu.

Orientacné se jednalo o nasledujici kroky:

e registrace domény, e zakladni konstrukce

e zprovoznéni webhostingu, a rozvrzeni,

e instalace systému WP, e grafickd podoba,

e zabezpeceni, e implementace textového

a audiovizualniho obsahu.

Prvnim krokem bude zajiSténi technické infrastruktury webové stranky, konkrétné
zfizeni domény a vybér platformy pro spravu obsahu. Na zdklad€é analyzy dostupnych

systémt byl zvolen WordPress, ktery nabizi flexibilitu v upravach, Sirokou Skéalu Sablon
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a modul, a rovnéz podporu pro optimalizaci zobrazeni na mobilnich zatizenich. Nasledn¢

bude nasazena zakladni Sablona, ktera odpovidala nasim potiebam.

V dalsi fazi bude pfistoupeno ke grafickému névrhu webu. Cilem je vytvorit
pfehledné a intuitivni uzivatelské rozhrani, které umozni snadnou navigaci mezi
jednotlivymi sekcemi. Vizualni prvky budou voleny s ohledem na cilovou skupinu uzivateli

a zaméteni webu, aby podpofily estetickou stranku a zasazeni informaci.
Webova stranka bude mit Sest hlavnich kategorii:

e Uvodem — stranka bude navrzena tak, aby jasné komunikovala zaméfeni webu a jeho
pfinos pro uzivatele. Bude obsahovat zdkladni informace o webové strance, jeji
¢lenéni v blocich pro pfimy proklik a odkaz na celou diplomovou praci.

e O bézkéach — bude obsahovat teoretické informace o historii lyzovani, sportovnim
a rekrea¢nim pouziti, dilezitosti pohybu v détském véku a dospélosti, biomechanice
bézeckého lyzovani a praktické doporuceni pro lyzaiské kurzy od ucitela télesné
vychovy.

e Technika — zaméfi se na popis lyzafské techniky klasické a brusleni vcetné
navaznosti vyuky bézeckého lyZovani.

e Cviceni — bude obsahovat vycet pouzivanych cviceni pro vyuku béZeckého lyZovani
¢lenénych do kategorii dle naro¢nosti a vhodného pouziti do vyuky.

e Vzorové hodiny — tato podstranka bude obsahovat pfedptipravené hodiny rozvrzené
do nékolika celkii dle délky trvani vycviku po ptldnech (vyukovych blocich) pro
snadnou orientaci a implementaci do vyuky.

e Blog — bude obsahovat zajimavé ¢lanky z teoretické ¢asti diplomové prace, které
jsou vhodné pro uceleni kontextu nejen vyuky bézeckého lyzovani, ale také pohybu
déti a dospivajicich a jeji ndvaznosti na zdravi v celém pribehu zivota. Pro zvyseni
atraktivity a UX budou napii¢ webovou strankou vyuzity obrazky vygenerované

placenou verzi softwaru MidJourney dle zadanych pozadavkd.

Po vytvofeni grafického néavrhu a technické ptipravy webové stranky bude
nasledovat implementace textového a audiovizudlniho obsahu, kterd zahrnuje vkladani
aupravu textl pro webové prostredi, jejich strukturovani do ptehlednych sekci

a optimalizaci s diirazem na srozumitelnost a rychlou dostupnost relevantnich informaci.

56



Vsechny uvedené informace na webu budou vychézet z reSerSe provedené v této diplomové
praci, pticemz zdroje budou uvedeny na konci kazdé stranky. Textovy obsah bude doplnén
o audiovizudlnimi materidly zportadlu YouTube, které jsou srozumitelné a vhodné

okomentované, piicemz u materialii v anglickém jazyce jsou zajistény cCeské titulky.

Zavérecnou fazi tvorby webové platformy bude optimalizace zobrazeni na mobilnich
zafizenich. Vzhledem k nartstu uzivateld, ktefi pfistupuji na web prostfednictvim chytrych
telefond Ci tablet, bude tato ¢ast klicova pro zajisténi plnohodnotné uzivatelské zkusenosti.
Web bute testovan na rtiznych typech zafizeni a prohlizecl, aby byla zajisténa jeho plna

funkénost bez ohledu na platformu uzivatele.

Ve vysledkové ¢asti bude ziskana zpétna vazba od aprobovanych uciteli télesné
vychovy prostfednictvim strukturovanych rozhovort. Vysledky téchto rozhovort budou
slouzit k vylepSeni obsahu a struktury webové stranky, aby co nejlépe odpovidala potfebam

uzivatelu.

3.4 Ziskani zpétné vazby — Fizené strukturované rozhovory

Po prvotni realizaci webové stranky bude nasledovat strukturovany rozhovor
s otevienymi otdzkami s aprobovanymi uciteli TV, ve kterém se budeme sousttedit na dvé
kategorie. Prvni se zabyva osobnosti ucitele a jeho zkuSenostmi s béZeckym lyZovanim jako
1 jeho vyukou, druha pak informacemi o tvorbé programu a zdrojich vcetné sbéru zpétné

vazby a podnéty ke zlepSeni realizované webové stranky.

Zékladni pozadavek na vyzkumny soubor je vzdélani v oboru ucitelstvi pro zakladni
(a stfedni) Skoly, obor té€lesnd vychova se zaméfenim na vzdélavani a minimalné pétileta
praxe ve svém odboru. Charakteristika vyzkumného souboru bude uvedena ve vysledkové
¢asti u prvni otazky na praxi v oboru, jejiz soucésti bude 1 v€k respondenta a ucast

na lyzafskych kurzech.

3.4.1 Metoda fizeného strukturovaného rozhovoru s otevienymi otazkami

Jako vhodnou metodu ke sbéru dat jsme vybrali kvalitativni metodu fizeného
strukturovaného rozhovoru s otevienymi otdzkami, jejimz cilem je shromazdit cenné data

od kvalifikovanych ucitelti télesné vychovy. Tato metoda byla vybrana s dlirazem na
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zajisténi co nejsirsiho a nejkvalitnéjSiho sbéru informaci o problematice vyuky bézeckého

lyZzovani a zpétné vazby na vytvorené materialy.

Strukturovany rozhovor bude obsahovat peclivé formulované otazky, které umozni
respondentiim vyjadrit se jak k riiznym aspektim vyuky bézeckého lyzovani a pouzivanych
zdrojii k tvorbé€ programu, tak i k informacim ohledné¢ webové stranky a jejich nedostatk.
Oteviené¢ otazky poskytnou ucitelim prostor pro podrobné a osobni odpovédi, coz mize vést
k hlubsimu porozuméni jejich ndzoriim, zkusenostem a vyzvam, kterym Celi v praxi. Podle
Hendla (2008) tento typ rozhovoru minimalizuje variaci v kladeni otazek, ¢imz se snizuje
pravdépodobnost strukturalnich rozdili v ziskanych datech. To zajiStuje konzistentnost
v otazkach, coz je klicové pro efektivni analyzu a srovnani odpovédi mezi rGznymi
respondenty. Rozhovory budou nahravany (s ptedchozim souhlasem ucastnikil) a nasledné

pfepsany do pisemné formy.

Pouzity strukturovany rozhovor budeme realizovat k nasbirdni zpétné vazby

a nasledné analyze, ktery bude slozeny ze dvou Casti.

Prvni ¢ast se zamétuje na vyuku bézeckého lyZovani a na zkuSenosti pedagogti. Tyto
otazky jsou dulezité pro ovéfeni formy vyuky. Statistické tvodni otdzky ndm pomohou
vytvofit piijemnou atmosféru béhem rozhovoru diky jednoduchym dotazim tykajicim se
praxe, véku a zkuSenosti ucitele. Kromé toho se budeme vénovat formalni vyuce uciteld
ajejich dalSimu vzdélavani, stejné jako jejich subjektivnimu hodnoceni Grovné vzdélani

v oblasti béZeckého lyzovani.

Druha ¢ast se zamétuje na otazky tykajici se informacnich zdrojt, jejich ptvodu
a formy, a také na prohliZzeni a orientaci na webové strance. Zjistime, jak ucitelé Cerpaji
informace pfi tvorb€ programu béZeckého lyZovani a jakd média vyuZzivaji. Déle nas zajima,
jaky typ online materialli nej¢astéji vyuZivaji a jak hodnoti svou formalni vyuku a dalsi
vzdélavani v této oblasti. Budeme se ptat, zda obsah stranek odpovida jejich potiebam, jaké
upravy by stranky mohly vylepsit a jakym zptsobem by ucitelé mohli stranky zatfadit do

planovani vyuky.

Prvni set otazek na pedagogy, jejich zkuSenosti a vyuku

e Jak dlouhou mate v praxi v oboru TV, kolika lyzatskych kurzi jste se ucastnil/a?
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Ma na zatazovani bézeckého lyzovani vliv ekonomicka spora prostredkt?

Z jakych divodu zarazujete bézecké lyzovani do lyzaiského kurzu?

Vybirate destinaci lyzatského kurzu s ohledem na kvalitu bézeckych trati?

Jaky je obvykle pomér zakii na ucitele/instruktora pii vyuce bézeckého lyzovani?
Jakou formou vyucujete na lyzatském kurzu bézecké lyzovani?

Pokud byste svym kolegim méli poskytnout nékolik rad do vyuky bézZeckého
lyzovani, které by to byly?

Kde jste se naucili techniku bézeckého lyzovani a jak hodnotite své dovednosti?

Druhy set otiazek na informacni zdroje a webovou stranku s metodickymi

materialy

3.4.2

Z jakych zdrojii Cerpate informace a jaké metodické materidly pouzivate pii piiprave
vyuky bézeckého lyZovani?

Pokud byste takovou webovou stranku méli navrhnout, co by na ni nesmélo chybét?
Obsahuji stranky vSe, co byste od nich oCekdval/a? Jak4 témata byste rad/a na
webové stranky ptidal/a?

Jak byste hodnotil/a uZivatelskou zkuSenost webové stranky a pokud byste mél/a
navrhnout urcité zmény, jaké by to byly?

Dovedete si piedstavit, jak byste vyuzili webové stranky pii piipravé programu
béZeckého lyZzovani?

Pokud byste mél/a urcité véci vyzdvihnout a nékteré vytknout, jaké by to byly?

Metody zpracovani dat

Odpovédi budou zpracovany pomoci techniky shrnujiciho protokolu, ktera se

nezameétuje na zachovani celého textu, nybrz predpoklada, Ze v textu jsou zbyte¢na mista,

které je moZné vynechat. Jedna se o jisty zpiisob shrnuti, kdy dochazi k redukci sledovaného

materialu. Tento zplsob shrnuti sjednocuje uroven obecnosti informaci a pfistupuje k jejich

abstrakci (Hendl, 2008).
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Kvazistatistické zpracovdani

Cast dat bude kvantifikovana a pouZita pro kvazistatistické zpracovani, coz zahrnuje
konverzi kvalitativnich dat z rozhovora na kvantitativni format. Vzhledem k nizkému poctu
dotazovanych osob nebude mozné vyvodit z dat zddné korelace, ale bude mozné pouzit

zakladni metody a zobrazeni vysledk pomoci grafi v programu Microsoft Excel.

Analyticka indukce

Vétsina dat bude zpracovana obsahovou analyzou, jejimz vysledkem jsou zobecnéné
teorie. Nekteré informace se tak mohou vypustit (v piipad¢, ze se tvrzeni opakuje), zobecnit
(odpovédi zachycené v textu na vysS$i urovni zobecnéni), integrovat (odpovéd obsazena
v jiné odpovédi), selektovat atp. Zobecnéné teorie by mély obsahovat stru¢nou odpovéd’ na

danou otazku.

Projekt prace byl schvalen etickou komisi Katedry télesné vychovy Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy pod jednacim ¢islem DP10/24 dne 4. 6. 2024.
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4 Vysledky

Vysledkova ¢ast obsahuje kompletni postup strukturovany v souladu s tkoly prace,
jehoz soucasti je popis a vysledky pilotniho ovéteni, reSerSe a tvorba souboru didaktickych
her, které vyuzivame ve vzorovych hodinach (vyukovych blocich), vzorové hodiny a popis
realizace webové stranky, na kterou navazuje fizeny strukturovany rozhovor s otevienymi

otazkami.

4.1 Pilotni ovéreni

V Uvodni fazi projektu jsme konzultovali nd§ zdmér vytvoreni webové stranky
s odborniky z oblasti télesné vychovy, konkrétné¢ s aprobovanymi uciteli TV a
koordinatorem sportovné talentované mladeze UBD SLCR. Cilem této konzultace bylo
ovérit smysluplnost zamyslené platformy a ziskat cenné podnéty, které by zajistily, ze web
splni ocekavani cilové skupiny. Diskuse piinesla fadu dalezitych podnétii a doporuceni,
ktera budou reflektovana ve vysledkové ¢asti diplomové prace. Mimo jiné jsme se dotazovali

na délku vyukové jednotky, ktera ¢ini dle rozhovort zhruba 2,5-3 hodiny.

Na zaklad¢ pilotniho ovéteni jsme se tak rozhodli pro nékolik zasadnich rozhodnuti,

ktera budou ovliviiovat vzhled a funkénost webové stranky:

1. Jednoduchost a piehlednost: Webova platforma musi byt uZivatelsky ptivétiva, coz
znamend piehledné clenéni obsahu, snadnou navigaci a intuitivni uZivatelské
rozhrani. U¢itel¢, kteti budou web vyuzivat, Casto pracuji pod Casovym tlakem, proto
je klicové, aby rychle a jednoduse nasli potfebné informace a materialy.

2. Pfijemné webové prostiedi a grafické zpracovéani: Graficky design musi byt
profesionalni, piehledny a esteticky pfijemny. Z pohledu uzivatell je dulezité, aby
stranka pusobila pfivétiveé a podpofila jejich chut’ se na web vracet. Barvy a vizualni
prvky by mély byt ladény tak, aby podporovaly citelnost text a piehlednost
struktury.

3. Dostupnost na riznych zatizenich: Jednim z klicovych pozadavki byla responzivita
webové stranky. Uzivatelé musi mit moznost pfistupovat k webu nejen na stolnich

pocitacich, ale také na mobilnich zafizenich a tabletech. U¢itelé by méli mit moZznost
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prochazet materidly a pfipravovat vyuku z jakéhokoliv zafizeni, coz vyrazné zvysi
efektivitu a flexibilitu vyuziti.

Obsahova struktura: Obsah webu bude zahrnovat ucelené informace o béZeckém
lyzovéni, a to jak teoretické poznatky, tak praktické vyukové materidly. Ucitelé
vyjadrili potiebu snadno ptistupnych cviceni a her, které¢ by mohli ptimo prevzit do
svych hodin télesné vychovy. Obsah musi byt strukturovan tak, aby jednotlivé
materidly navazovaly na vyukové jednotky a byly snadno integrovatelné.

Vyukova videa: Ucitelé vitaji vizudlni materialy, které pomohou zadklim Iépe
pochopit techniku bézeckého lyZzovani. Videa by méla byt rozdélena podle témat
a doplnéna komentaiem a instrukcemi, aby byla co nejvice pfinosna pro vyuku. Tato
videa budou pfimo propojena s jednotlivymi lekcemi na webu.

Bloky vyucovacich jednotek: DalSim z pozadavkil bylo vytvotfeni ucelenych blok
vyucovacich jednotek, které by mohli ucitelé prevzit ¢i modifikovat podle potieby.
Tyto bloky budou zahrnovat jednotlivé faze vyuky od zakladnich dovednosti po
pokrocilejsi techniky, coz ulitelim umozni strukturovat své hodiny a efektivné

planovat vyuku.
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4.2 Didaktické hry pro vyuku bézeckého lyZovani

Didakticka hra je zdmérna, uvédomeéla a organizovana pohybova aktivita jednoho ¢i
vice zakl s pfedem dohodnutymi pravidly, které ucastnici dodrzuji. Didaktickd hra se
zaméfuje na ucel a jeji d& je uzavieny (je konecnd). Charakteristickym prvkem je
zainteresovanost uéastnikil, vysoka motivace a emoce (Mazal, 2007). Zaci musi fesit rizné
herni situace, dodrzuji dohodnutd pravidla a smysl pro fair play. Dilezitou soucasti
didaktické hry je formovani osobnosti prostfednictvim samotné hry a hernich situaci,

rozvijenim vile a charakteru (Lepkova a kol., 2019).

Tyto vlastnosti didaktickych her a jejich piednosti vyuzijeme ve vyukovych blocich,

kde budou slouzit pro zvyseni pestrosti vyuky celkové vyucovaci jednotky.

Na dilezitost pozitivniho prozitku z lyzatského kurzu prostfednictvim interakce
s ostatnimi ucastniky, dobrodruzstvi a pfekonavani prekazek jsme uz narazili v mnoha
tématech této prace. Dodejme vSak, ze hry jsou podstatnym prostiedkem k uskute¢néni
téchto pocitl, které v Zacich vyvolavaji zalibeni v dané aktivité, ke které¢ se diky témto
pocitim budou radi vracet. V souvislosti s herni Cinnosti tak mizeme pfipomenout
myslenky Chrastkové (2021) ¢i Dolezalové (2004), ze samotny pozitivni prozitek pii hie

a sportovni ¢innosti je mnohdy vyznamné;j$i nez kone¢ny vysledek.

Lepkova a kol. (2019) rozd¢€luji hry pii béhu na lyZich na 4 skupiny:

e Stafety, e hry a cvi€eni na rozvoj

e hry a cviceni na rozvoj techniky, vytrvalosti,

e hry a cvi€eni na rozvoj e hry a cviceni na rozvoj rychlosti.
obratnosti,

Rozhodli jsme se hry sefadit podle potfadi, ve kterém budou uZité ve vyuce.

Orientacné budeme dodrzovat nasledujici strukturu:

e Hry na pfivykani si e hry nanacvik skluzu a
k vyzbroji, rovnovahy,
e hry na zahtati, pfivykani si e hry na nacvik zastaveni,
k lyzim a pohybu na lyzich, e hry na nacvik odslapovani,
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wewvr

e hry a cviceni na rozvoj e Casov¢ naro¢néjsi aktivity, hry a
techniky, zavody.
e hry na procvi¢ovani

techniky bruslent,

4.2.1 Hry na privykani si k vyzbroji
Ucitel/instruktor by pied samotnou hrou mél zaktim ukézat typy lyzi a holi véetné

predvedeni piipnuti, odepnuti a navlékani poutek holi na ruku. Po instruktazi pfechazime

k jednotlivym hram, které maji za kol nékolikrat vyzkouSet nasazovani lyzi a htilek.

Obraty

e Prostiedi: volna plocha
e Vybaveni: lyze, hiilky
e Casova naroénost: 10 minut
Ucitel da zakim pokyn, aby se rozmistili v prostoru s dostateCnym rozestupem.
Podle ucitele, ktery zvold uréity obrat ho zaci co nejrychleji provedou. Ucitel dava
nejrychlej§im tfem Zzakim body. Vyhrava zdk s nejvy$Sim poctem bodli po ukonceni

soutéze.

Mozné¢ obraty:

e 3 obraty s co nejméné preslapnuti, e 2x se otoCit kolem své osy,
e obrat 360° co nejrychleji, e kombinace 2-3 obratd (Brtnik,
e obrat 0 360° (rizné zpisoby), Neumann, 1999).

Stafeta — pFipnuti lysi
e Prostfedi: volna plocha
e Vybaveni: lyze, hilky
e Casova naroénost: 10 minut
Ucitel/instruktor rozdéli déti do druZstev a rozmisti barevné terCiky na vzdalenost

zhruba 30 metra (dle uvazeni), kde zaci v druzstvu srovnaji lyze do fady a postavi se

s hilkami do zéastupu (nebo dvoj zastupu — mohou pro urychleni Stafety vyrazit dva
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najednou). Po startu bézi s hiilkami (hilky pouzivaji k odpichu uz v béhu) k lyzim, pfipnou
si je a b&Zi na lyZich zpdt k pfedani Stafety. Stafeta konéi probéhnutim posledniho ¢lena

druzstva. Opét muzeme vyuzit rizné varianty dle uvazeni.

Stafeta — naviéknuti poutek

e Prostiedi: volna plocha
e Vybaveni: lyZe, hiillky

e (Casova naroc¢nost: 10 minut

Ucitel/instruktor rozdéli déti do druZstev a rozmisti barevné terciky na vzdéalenost
zhruba 30 metrti (dle uvaZeni) a p¥ipravi na metu pouze jedny hole. Zak z druZstva po startu
vybehne bez holi, navlékne spravné poutka a s pomoci holi bézi zpét libovolnym zplisobem,
kde pteda hole dalsimu zakovi. Ten je opét zaneché zapichnuté na meté a pokracuje zpét bez

holi k druzstvu. Vyhrava druzstvo, které se nejdiive vystiida (Koudela, 2013).

Hromada

e Prostiedi: volna plocha
e Vybaveni: lyze, huilky

e (Casova naroc¢nost: 10 minut

Ucitel rozmisti ter¢iky do dvou ¢ar — jednu jako startovni/cilovou a druhou jako metu
tak, aby Zaci mohli rozmistit své lyze a hiillky mezi tuto metu. Zaci se sefadi na start zhruba
proti svym lyZim a ¢ekaji na start. Po odstartovani béZi k lyZim a hiilkam, kde si je pfipnou,

navléknou poutka a libovolnym zpisobem bé&zi zpét. Vyhrava nejrychlejsi z nich.

Uméeélci

e Prostfedi: volna plocha
e Vybaveni: lyZe, hiillky

e (Casova naroc¢nost: 10 minut

Ucitel nebo sami zaci vymezi prostor o zhruba 3x3 metrech, do kterého maji
jednotlivi Zaci za kol vytvofit obrazek pomoci lyZi a htilek. Po skonceni si Zéci dila rychle

projdou a mohou je zhodnotit (Brtnik, Neumann, 1999).
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4.2.2 Hry na zahtati, privykani si k lyZim a pohybu na lyZich

Hry na zahftati slouzi k zahtati organismu ve chvili, kdy potfebujeme Zaky aktivovat
a piipadné zpesttit vyuku lyzovani. Jedna se vétSinou o hry béhaci, které miizeme absolvovat
bud’ bez lyzi, nebo s lyzemi, coz mize byt i nejvetsi zmeénou. Prvni den mizeme lyze jesté
odlozit (dle rozdéleni zaki). Dalsi den miZzeme vyzkouset hru na babu s lyzemi nebo vyuzit
vhodnou hru z jiné kategorie, protoze kazdy pohyb na lyzich, ktery zak absolvuje mu ptidava

na zkusSenosti a trénuje rovnovahu a pohyb na lyzich.

Molekuly na béZkdach

e Prostiedi: volna plocha
e Vybaveni: lyze bez hiilek

e (Casova naroc¢nost: 10 minut

Jedna se o zndmou hru molekuly, kdy zaci jsou rozmisténi na volné ploSe na lyzich
a bez hulek. Ucitel zahlasi ¢islo od dvou do péti (podle poctu zakii). Déti se seskupi do

hlouckt podle vyhlaseného cisla.

Kontinenty — kamen, nizky, papir

e Prostfedi: volna plocha
e Vybaveni: lyZe bez hiilek

e (Casova naroc¢nost: 10 minut

Ucitel zapichne hilky do pétiahelniku ve vzdalenosti asi 10 metrti. Jednotlivé hilky
urcuji kontinenty, po kterych budou Zaci béhat. Zacinaji na prvni domovské hiilce, které
muzeme fikat tfeba Antarktida. Hraji v jakychkoliv dvojicich kdmen, niizky, papir a vyherce
se posouva na dal8i kontinent (po sméru hodinovych rucicek nebo proti), kde opét hraje
s jakymkoliv jinym Zakem. Pokud vyhraje, posouvd se na dalSi kontinent, ale pokud
prohraje, musi se o jeden kontinent vratit. Pokud se dostane az na domovsky kontinent,
zapocitava si bod a hraje znovu. Hru ukon¢ime po zhruba 5—10 minutéch dle toho, jak moc

zaky bavi. Vyhrava Zak s co nejvétsim poctem bodu.
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Modifikace her na babu

Prosttedi: volna plocha
Vybaveni: lyze bez hiilek

Casova naro¢nost: 10 minut

Pti této hfe musime mit vhodné podminky, volime volné prostranstvi s dostate¢nou

plochou, kterd by méla byt vymezena htilkami ¢i jinak zietelnou formou. Mizeme volit hned

nekolik variant, které 1ze v pribehu hry stfidat pro zpestieni.

Klasicka hra na babu: Chyta jeden ¢i dva hraci se zménou pii chyceni.

Na Mrazika: pfi chyceni zdk zmrzne a pokracuje ve hie po osvobozeni
prostfednictvim jiného hrace (objede kolem dokola, ud¢€laji spolu nékolik drept,
vyfesi matematicky ptiklad apod.).

Do tfady: Chyceny se chyté za ruku a tvoii fadu 74k, kterd se nesmi rozpojit a chyta
spole¢né dalsi hrace. Hra konc¢i chycenim posledniho zaka.

Pneumatiky: Vybereme 1-3 Zaky, kterym fikame $pendliky, a viditeln€ je oznac¢ime.
Ostatni Zaci se stanou pneumatikami. Spendliky maji za (ikol dotykem "propichnout"
co nejvice pneumatik. Propichnutd pneumatika si sedne do diepu a ,zasy¢i."
Pneumatiky se mohou vratit do hry, pokud je jina pneumatika "dofoukne" tim, Ze

udéla 5 diept (Koudela, 2013).

Na Certy

Prosttedi: volné plocha
Vybaveni: lyZe bez hiilek, krepovy papir

Casova naro¢nost: 10 minut

Ucitel/instruktor rozda Zakim océsky z krepového papiru, které si Zaci zastrc¢i tak,

aby ocasek koukal zhruba 30 cm. Hragi hraji na pfedem vytyéeném uzemi. Ugelem je ukrast

co nejvice ocaskll spoluhraci.

Hru je vhodné hru koncipovat tak, aby vSichni hrali po celou dobu hry, tzn. vymezit

pravidla nésledujicim zptsobem: hra¢ pokracuje i bez ocasku, vyhrava po ukonceni hry

instruktorem ten, kdo sesbiral co nejvétsi pocet.
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Cerveni a bili

e Prostiedi: volna plocha
e Vybaveni: lyze bez hiilek, krepovy papir

e (Casova naro¢nost: 10 minut

Ucitel rozdéli obdélnikové hfist¢ na dvé poloviny a ve vzdélenosti 2 metry od
sttedové Cary jsou na obou strandch vyznaceny cary, na kterych stoji zaci zady k dob¢ (nebo
bokem). Ucitel vyvolava Cerveni/bili a druzstva na to reaguji. Pokud zvola Cerveni, zacnou
pronasledovat bilé, kteii se snazi uprchnout za hranice htisté. Délku hiisté urCujeme podle
vyspélosti lyzai a zkuSenosti v pribéhu hry. Za kazdého chyceného mé druzstvo bod. Po

skon¢eni vyhrava druzstvo s vy$§im poctem bodu (Brtnik, Neumann, 1999).
Cestari

e Prostiedi: volnd plocha, neupraveny terén

e Vybaveni: lyZe bez hiillek

e Casova naroénost: 15 minut

Urceni zéci (cestaii) vyslapou cesticky pomoci lyzi ve snéhu, ostatni je nasleduji.

Cestari mohou byt kreativni a cesticky rizn¢ proplétat. Jakmile jsou cesty hotové, zacina
hra. Jedna se o klasickou honi¢ku s vyfazovanim anebo trestem (5 diepti k navraceni do hry)

s predem urcenymi chytaci. Nikdo si vSak nesmi zkracovat cestu tim, Ze by preskocil z jedné

p&Sinky na druhou, aby unikl chytac¢i (Koudela, 2013).

Snéhové koule

e Prostfedi: volna plocha
e Vybaveni: lyZe bez hiilek
e Casova naroénost: 15 minut
Nejdiive vSichni Zzaci udé€laji dostatek snéhovych kouli na startovni caru.
Ucitel/instruktor rozd¢€li zaky do dvou druzstev a oznaci i cilovou ¢aru (napiiklad 50 metrit).

Jedno druzstvo se setadi pied startovni ¢aru (bez hiilek) a po odstartovani bude do ukonceni

hry instruktorem ptfevazet sné¢hové koule. VSichni pfevezou koule zpét na startovni ¢aru,
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ptipadné se startovni s cilovou ¢arou prohodi, nacez se druzstva vyméni a cely proces se

opakuje. Vyhrava druzstvo, které pievozi vice snéhovych kouli (Lepkova a kol., 2019).

Lanovka

e Prostiedi: volna plocha (rovinatd)
e Vybaveni: lyze bez hiilek, dostatecné dlouhé lano (2x), mety

e (Casova naroc¢nost: 15 minut

Ucitel rozd¢li zaky na 2 druzstva a umisti startovni a cilovou metu v polovicni délce
lana. Druzstva dostanou za kol se rozdélit na poloviny, pfi¢emz jedna polovina jede na
startovni ¢aru, druhé na cilovou. Mezi sebou maji natazené lano. Cilem hry je, aby se Zaci
postupné ve skupiné na lan¢€ pretahli k cilové meté tak, aby zaci, ktefi byli na startu, skon¢ili
v cili a naopak. Lano musi byt umisténé tak, aby jeho polovina byla u startu a konec lana
v cili. Hra zac¢in4 tak, ze z4ci z cile tymove vytdhnou k sob¢ zaka ze startu, ktery se drzi lana.
Dalsi 74k z cile se chyti stiedu lana a nechd se pfetdhnout zaky ze startu do jejich skupiny.
Hra kon¢i ve chvili, kdy jsou vSichni zaci ze startu v cili a naopak. Vyhrdva rychlejsi

druzstvo (Brtnik, Neumann, 1999).

Bum

e Prostfedi: volna plocha
e Vybaveni: lyZe bez hiilek
e Casova naroénost: 10 minut
Z4ci jsou rozmisténi v kruhu, uditel je ve stiedu. Zaci jedou v kruhu a ugitel mize
davat n¢kolik povell. Na povel ,bum* Zaci spadnou na vné&jsi stranu kruhu. Na povel
»Zmeéna‘*“ se musi otoCit a pokraovat v opacném smeéru a na povel ,,dfep* ud¢€laji rychly diep
a pokracuji v jizdé. Mizeme pfidat i povel ,,po jedné*, kdy zaci budou odSlapovat vnéjsi lyzi

z kruhu a povel ,,otoc¢ka®, kdy se otoc¢i o0 360° (Lepkova a kol., 2019).

Hru doporucujeme zatadit na konec vyucovaci jednotky, aby Zaci nebyli proméceni.

69



4.2.3 Hry na nacvik skluzu a rovnovahy
Skluz a rovnovaha pfi skluzu jsou jednim ze stézejnich prvka, které odlisuji
zacateCnika od zkuSeného lyzare. ZaCatky muzeme trénovat pomoci cvic¢eni na misté, ale co

nejrychleji bychom méli piejit na dynamické cviceni hravou formou a pomoci her.

Holubiéka

e Prostiedi: volna plocha/stopa

e Vybaveni: lyze bez hiillek

e Casova naroénost: 10 minut

SoutéZ spociva v jizde po jedné noze. Vybirame misto, kde je dostatecny pocet stop

a pokud mozno, urcité skupinky a nékolik velitell, ktefi budou dohlizet na chod hry a fair
play. Zak se rozjede a na ur¢itém misté vyznaéeném viditelng hiilkou pfesune véhu na jednu
lyZi, po které jede co nejdéle zvladne. Misto dojezdu nebo ztraty rovnovahy si oznaci svou
halkou, vétvi nebo jinak. Kazdy ma nékolik pokusl na jednu nohu a na druhou. Cilem hry

na nacvik rovnovahy a skluzu po jedné lyzi.
Opicky
e Prostfedi: volna plocha

e Vybaveni: lyze bez hilek

e (Casova naroc¢nost: 10 minut

Pro rovnovahu miizeme pouZit i statickd cvieni na misté. Zaci se rozmisti v prostoru

tak, aby mé&li mezi sebou dostatecné rozestupy. UcCitel se postavi pied zdky a provadi rtizné

vvvvvv

napodobuji (Lepkova a kol., 2019).

Lyzafe mizeme rozd¢lit také do dvojic, trojic, skupinek, kdy jeden provadi pozy

a zbytek opakuje.
Dalsi hry k nacviku skluzu

K ndcviku skluzu mizeme vyuzit kteroukoliv honi¢ku na zahfati, kterou vSak

modifikujeme tak, Ze budou mit Zaci pfipnutou pouze jednu lyzi. Pfed zacatkem hry jim
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pfipomeneme ucel, totiz ze by se méli snazit co nejvice klouzat po jedné lyzi, aby byli co
nejrychlejsi. Tak budou zéroven trénovat skluz i rovnovahu.
Miizeme vyuzit cesticky, hru na babu, na Mrazika i rtizné jin¢ honicky, kde zaci musi

vyvinout rychlost pied babou a jsou tak motivovani byt co nejrychlejsi.

4.2.4 Hry na nacvik zastaveni

Stopka

e Prostfedi: mirny sjezd na vétsi ploSe
e Vybaveni: lyze bez hillek (pozdéji s hiilkami)
e Casova naroénost: 10 minut
Zaci stoji na mirném kopci smérem k uéiteli, ktery se nachazi pod svahem. V ruce

muze mit praporky (zelend a Cervend), nebo jen zvedat ruku, kterou bude davat povel

k zastaveni. Zaci na ¢ervenou zastavuji v pluhu, na zelenou se opét rozjizdi z kopce.

4.2.5 Hry na nacvik odSlapovani

Ocasek

e Prostiedi: mirny sjezd na vétsi ploSe
e Vybaveni: lyze bez hiilek (pozd¢ji s htilkami)
e Casova naroénost: 10 minut
Zaci se rozdéli do zhruba stejné zkusenych dvojic. Jeden bude velitel, druhy bude
nasledovat velitele, ktery udava rychlost a smér. Pfitom smér méni pomoci odSlapovani,
proto je dulezité vyuzit vhodného terénu v podobé€ jen mirného sjezdu. Prvni pokus bychom

méli absolvovat bez hiilek, aby pfi padu Zaci htilku nezlomili. Dalsi pokusy uz miZzeme

hilky povolit (nechame volbu na zakovi).

Osmicka

e Prostiedi: volna plocha

e Vybaveni: lyze bez hillek, 1étajici talite 10ks, terciky
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e (Casova naro¢nost: 30 minut

Ucitel na plose vyznaci dvé mety ve vzdalenosti asi 15 m, kolem téchto met vyjedeme
stopu ve tvaru osmicky. V pruseciku osmicky stoji zady k sob¢ dva lyzati bez holi. Kazdy
po startu vyrazi svym smeérem s cilem projet odslapovanim celou osmicku. Vitézi ten, ktery

projede priisecikem stop ve stiedu osmicky jako prvni (Koudela, 2013).

Miuzeme hru modifikovat tak, ze udélame totéz s vyuzitim holi, ptipadné muzeme

hru udé¢lat jako soutéz druzstvech, kdy vitéz kazdého rozjezdu ziska pro své druzstvo bod.

4.2.6 Hry a cvifeni na rozvoj techniky

Horolezec — vystup stranou &i vystup stromeckem (stoupavym béhem)

e Prostiedi: mirny svah na vétsi plose nebo rovina
e Vybaveni: lyze bez hillek

e (Casova naroc¢nost: 15 minut

Ucitel/instruktor vyznaci start a cil na svahu ¢i alespoit mirném stoupani, které zak
absolvuje vystupem stranou. Zaci se sefadi do fady a ucitel dava jednoduché matematické
priklady (¢i adekvatni znalosti zaktl), na zaklad¢ kterych se zaci rozhodnou, jestli je vysledek
lichy nebo sudy. Pti sudém vysledku zaci stoupaji vystupem stranou (3 kroky), pii lichém
stoji na misté. Pokud vS8ak zak vyrazi na liché ¢islo, sestoupi o 3 kroky zpé&t. Vyhrava ten,

kdo protne prvni cilovou ¢aru nebo dokonci jednu z dalSich modifikaci dle tirovné Zzak:

e Miuzeme vyznacit cestou ze svahu zatacky, které zak projede dle svych mozZnosti a cil
je aZ na misté, odkud vyrazil.
e C(Cviteni mizeme vyuzit i vjiné Casti hodiny pii vyuce vystupu stromeckem

(stoupavym béhem) (Lepkova a kol., 2019).

Skokansky viceboj

e Prostiedi: mirny svah, terénni vlna
e Vybaveni: lyze bez hilek

e (Casova naroc¢nost: 20 minut
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Ucitel s zaky pfipravi provizorni skokanské mustky na mirném svahu s adekvatnim
dopadem. SoutéZ miZe probihat formou bodového hodnoceni nebo druZstev. Zaci poté
soutézi v nasledujicich disciplinach:

e 0 nejlepsi doskok (miizeme ménit délku ndjezdu),

e skoky s riznymi styly (délka skoku neni rozhodujici),

e skok s oporou o hill,

e skok historicky — ruce v upaZzeni,

e skok s rukama v ptedpazeni,

e skok do telemarku (Brtnik, Neumann, 1999).

Modifikace: druzstva, bodové ohodnoceni 1-10.

Zdkladni Stafety

e Prostiedi: volna plocha ¢i stopa
e Vybaveni: lyze bez hiilek

e (Casova naro¢nost: 15 minut

Ucitel/instruktor rozdéli déti do druZstev a rozmisti barevné terciky na vzdéalenost
zhruba 30 metrt (dle uvazeni). Druzstva se postavi na startovni ¢aru, do zastupu za sebe.
74k vyrazi, otodi se na vyznadeném misté a jede zpét za druZstvem, kde pieda Stafetu.
Vyhréava nejrychlejsi druzstvo.

Stafety miizeme modifikovat dle uvaZeni na nespoet aktivit:

e béh stiidavy bez holi,

e brusleni bez holi

e béh s jednou lyZi bez holi,

e soupaz,

e beh stromeckem s holemi do mirného kopce

e komplexni pojeni behu na lyzich — rtizné zptisoby (Lepkova a kol., 2019).

Ski hazenad

e Prostiedi: volné prostranstvi
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e Vybaveni: lyze bez hilek

e (Casova naro¢nost: 20 minut

Ucitel zaky rozd¢€li na dvé druzstva. Ve vymezeném tzemi jsou metami oznaceny
dv¢ branky. Kazdé druzstvo se snazi polozit mi¢ do branky soupefe. Pfed kazdou brankou
vyzna¢im Gzemi, na kterém se domdaci hra¢ nesmi pohybovat. Hazet mazes odkudkoliv.

Vyhrava druzstvo s vétsim poctem bodi (Brtnik, Neumann, 1999).

Semafor

e Prostiedi: volna plocha, rovna ¢i kopcovita
e Vybaveni: lyze bez hillek

e (Casova naroc¢nost: 15 minut

Utitel/instruktor vyznaéi start a cil. Zaci jsou sefazeni v fadé a ucitel je otoden Eelem
vzad. V ruce ma dva praporky — Cerveny a zeleny. Pti zvednuti zeleného praporku zaci vyrazi
smérem k uciteli. Kdyz ale za¢ne ucitel zvedat Cerveny praporek, Zaci se musi zastavit
a zkamenét. Ucitel se otaci az po zhruba dvou vtetinach, aby dal zaktim prostor k zastaveni.
Pokud zak nestoji bezchybné, musi udélat nékolik kroki zpét. Ucitel se opét otaci a soucasné
zveda zeleny praporek, pfi¢emz se zaci rozjizdi. Podstatou je nacvik rozjizdéni a zastavovani
v pluhu. Hru ale mizeme i modifikovat tak, ze zaci pojedou do mirného kopce a trénuji
stoupani, nebo naopak z mirného kopce, kdy trénuji zastavovani. Vyhrava ten, kdo se dotkne

ucitele (Lepkové a kol., 2019).

4.2.7 Hry na procvicovani techniky brusleni
Osmicka

e Jiz popsano v kategorii ,,Hry na nacvik odSlapovani*
Tahouni

e Prostiedi: upravena stopa na roving, volny prostor
e Vybaveni: lyze bez hilek

e (Casova naroc¢nost: 10 minut
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Ucitel vyznaci terCiky start a cil (zhruba 15 metrit) na upraveném povrchu pro
brusleni. Zaci se rozdéli do dvojic o podobné vykonnosti. Jeden je uréeny tahounem. Postavi
se za druhého zdka a snazi se ho roztlacit. Po projeti cilem Zaci dojedou zpét na start
a prohodi se. Dalsi variantou je odslapovani, kdy prvni ze dvojice méni smér odslapovanim
do strany. Cviceni mizeme dale modifikovat pfidanim hilek, kdy tahoun bude tdhnout

druhého Zaka pomoci htlek (tahoun vepiedu) (Koudela, 2013).

Curling na béZkdach

e Prostiedi: upravena stopa na roviné
e Vybaveni: lyze bez hillek

e (Casova naroc¢nost: 30 minut

Ucitel vyznaci terciky rozjezdovou plochu asi 15-20 metri a dojezdovou ¢aru ve
vzdalenosti asi 10 metril. Zaci jsou rozdéleni do dvou druzstev a v ramci druzstev do dvojic
ve stejné vykonnosti. Jeden je urceny tahounem, druhy kamenem. Ob& druZstva vySlou
dvojici na svoji stopu. Tahoun si stoupne za druhého zaka, ktery pouze stoji na misté a tlaci
ho tla¢i pted sebou bruslenim. Na konci rozjezdové plochy musi tahouni vypustit zdka
(kdmen), ktery by se mél samovolné zastavit pifed dojezdovou ¢arou. Bod ziskava to
druZstvo, které méa kdmen blize k ¢afe (pocitaji se Spicky bot). Timto zpiisobem se vystiidaji
vSichni zéci, nacez se dvojice prohodi. Po vystfidani se body sectou a vyhrava druzstvo
s vice body. Je vhodné mit v druzstvu zhruba 6 zaka, aby hra nebyla moc staticka. DruZstev

muzeme mit napiiklad i 4 nebo 6 podle poctu zaku.
Honicky na babu
Opét miZeme vyuzit rizné honi¢ky na babu a jejich modifikace z kapitoly hry na

zahtati. Tentokrat ale budeme omezovat pohyb na brusleni.

wewr

4.2.8 Casové naroénéjsi aktivity, hry a ziavody

Posledni vyukova jednotka by méla poskytovat prostor pro dostate¢né opakovani
ziskanych dovednosti. Kromé komplexniho pohybu na bézkach prostrednictvim

jednotlivych zplisobi mizeme zvolit 1 hry nebo zavody, které vyuzivaji bézecké lyzovani.
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Stafety

e Prostiedi: upravena stopa na roviné
e Vybaveni: lyze bez hiillek

e (Casova naro¢nost: 30 minut

Ucitel rozd€li zaky po 3-4 zacich do druzstev a vyznaci terCiky start a cil ve vzdalenosti
zhruba 25 metri (¢i dle uvazeni). Tyto Stafety zatfazujeme ve chvili, kdy uz Zéci proslhi
klasickym bézeckym lyzovanim i bruslenim. Cilem je vyzkouset si vSechny mozné zptuisoby
(stiidavy béh dvoudoby, soupazny bé¢h jednodoby, jednostranné brusleni, oba zplsoby

oboustranného brusleni).

Brinnball na bézkach

e Prostiedi: volna plocha
e Vybaveni: lyze bez hiilek, 1étajici talife 10 ks, terciky

e (Casova naro¢nost: 30 minut

Ucitel/instruktor rozd¢li Zaky na 2 druZstva (chytace a hazejici) a urci hraci plochu
s ochrannymi zénami na obou kratSich stranach. Hazejici se rozmisti s létajicimi talifi
v ochranné zoéné, zatimco chytaci zaujmou pozice v hracim poli. Na pokyn hazejici vrhaji
talife do hraciho pole a zaroven se snazi preb&hnout na druhou stranu pies pole, kde se
chyta¢i pokouseji zachytit talife. Chytaci, ktefi ziskaji talif, mohou vyftadit protihrace
dotykem talife. Hraci, kteti uspé$né pirebéhnou na druhou stranu, se oto¢i a pokusi se vratit
zpét bez dotyku talife. Tento postup se opakuje ttikrat, poté se spocitaji hraci, ktefi se
dokazali vyhnout chytaciim, a jejich pocet se ptfevede na body. Poté se role mezi chytaci a

hazejicimi prohodi. Vyhrava tym s vys$§im poctem bodii (Koudela, 2013).

Biatlon

e Prostiedi: volna plocha, upravena stopa (nejlépe okruh) + mensi okruh
e Vybaveni: lyze, hlilky, 5% gymnastické obruce, 15x tenisaky
e Casova naroénost: 45 minut
Ucitelé/instruktofi pfipravi stfelnici sloZzenou z nékolika stanovist’, pfi¢emz pocet

stanovist’ odpovida poctu druzstev. Na kazdém stanovisti vyznaci ¢aru pro stielbu (hod)

76



a umisti tam tfi tenisové micky. V zavislosti na véku Gcastnikd rozmisti do urcité vzdalenosti
gymnastické kruhy, které slouzi jako terce. Nedaleko stfelnice je vymezeno trestné kolo
o délce 50 metrt. Uéastnici jsou rozdéleni do vyrovnanych druZstev, pii¢emz kazdy ¢len zna
své poradi ve Stafeté. VSichni prvni bézci se postavi na startovni ¢aru. Po startovnim signalu
ob¢hnou stanoveny okruh a poté dorazi na stielnici, kde hdzeji tenisové micky do kruht. Za
kazdy netspésny hod musi bézet jedno trestné kolo. Po dokonceni stielby bézi do cile
a predavaji Stafetu dotykem dalSimu ¢lenovi druzstva. Vitézem se stava druzstvo, které jako

prvni dokonci cely zavod.

Zavody v béZeckém lyZovani

e Prostiedi: upravena stopa, volna plocha
e Vybaveni: lyze, hlilky, ptipadné vybaveni na stanovisté

e Casova naro¢nost: 30—120 minut

Posledni den mizeme zvolit i hromadny zavod chlapcti/divek v béZzeckém lyZzovani
na nekolik disciplin, pfipadné¢ volnym zplsobem na adekvatni vzdalenost dle uvazeni.
Dulezité je, aby zaci méli k dispozici pfijemny terén a upravenou stopu. Doporucujeme zaky
rozdélit 1 podle vyukovych skupin a zdatnéjSim vzdalenost zvysit, jelikoz ¢asovy rozdil

v absolvovani trati byva velmi znacny.

Zavod mizeme koncipovat jako ryze bézecky, ale miizeme ho pojmout 1 jako delsi
aktivitu s n€kolika stanovisti, které¢ zaci budou muset absolvovat. Stanovist¢ mohou byt

nasledujici (podle poctu ucitelti/instruktor):

e hod sn¢hovych kouli/tenisdki na ter¢
e hod sn¢hovych kouli na pohyblivy cil
e objet kruh na historickych lyZich (alespon 2 pary s feminky)

e znalostni otdzky na bodové hodnoceni

Orientacni béh dvojic na béZeckych lyZich

e Prostiedi: volna plocha, upravend a neupravend stopa — musi byt vhodna sit’ cest,

v ow

které je mozné projet na béZkach, ¢i vétsi Clenitd zasnéZend louka
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e Vybaveni: lyze, htilky, pfedem pfipravend mapa, malé orienta¢ni lampiony (nebo
krepové papiry s Cisly atd.), improvizované mapniky (A4 euroobal se $itirkou na
krk), dobrovoln¢ busola do dvojice

e Casova naroénost: 180 minut (dopoledne/odpoledne) podle Gasového limitu

Pomérn¢ ndroCnou aktivitou na pfipravu, kterd ale poskytuje adekvatni
dobrodruzstvi, piedstavuje orientacni béh dvojic na bézeckych lyzich. Ucitel vSak musi
piredem vytipovat misto, kde se béh uskutecni a pfipravit i mapu (s vyznacenym startem,
cilem a kontrolami s volnym potadim) a zdznamovy papir pro klesté (¢i zapis Cisel nebo
odpovédi propiskou). Kontroly mohou byt jak ¢iselné, tak mohou spocivat i ve znalostnich

otazkach (prvni pomoc, pohyb v krajiné, historie lyZovani, lyZatské vybaveni...).

Jelikoz se jednd o orientacni beh, kde Zaci nejsou pod piimym dozorem ucitele (zaleZzi
na terénu), musime dbat na bezpecnost. VSichni zaci musi mit ulozené ¢islo na ucitele pro
pripad nouze a stazené mapové podklady pro danou oblast. Zaroven je vhodné vecer pied
orientatnim béhem z4ky s mapami sezndmit a naucit je s nimi pracovat prostfednictvim

vecerni prednaSky o pohybu v pfirodé pomoci mapy, pfipadné i s vyuzitim buzoly.

Zaky nechame rozradit do dvojic (nebo dvojice vytvorime podle uvéazeni), napiSeme
startovni ¢as na mapu a vypoustime po dvojicich v rozestupech. Kategorie pro vyhlaseni

mohou byt chlapci/divky/smiSené dvojice atp. podle sloZeni ucastnikd.

Ukazka mapovych podkladi pro lyzaisky kurz 2. stupné ZS na Benecku (pro
nedostatek sn¢hu bézecky).
Bézeckad rallye

e Prostfedi: volné prostranstvi a terén
e Vybaveni: lyze, hlilky, obruce, mety pro vytyc€eni trasy, mic

e (Casova naroc¢nost: 30 minut

V terénu a volném prostranstvi ucitelé vyty¢€i trat’ a pfipravi riznd stanovisté, ktera
zaci absolvuji. Trat’ postupné absolvuji vSichni z4ci zadanym zplisobem béhu nebo presunu

a pfi jejim zdolavani plni na stanoviStich zadané ukoly.
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Ukoly na obratnost:

e piebch kratkého tiseku s mi¢em sevienym nohama,
e pfenos sn¢hovych kouli na vodorovnych holich bez pfidrzovani rukama,

e hod kouli do vodorovného terce.
Ukoly na tvofivost:

e slozit vers obsahujici nazev mista, kde se nachdzime,
e vybudovat zvite ze sn¢hu,
e vyslapat do sn¢hu kvétinu,

e vytvofit snéhovou plastiku.
Ukoly na odhad:

e jaky ma obvod urceny strom,

e donést jeden kilogram sn¢hu,

e urcit nadmotskou vysku,

e odhadnout pocet stromti v daném useku,

e kolik je v udoli lyzatskych vlekt (Brtnik, Neumann, 1999).

4.3 Vzorové hodiny didaktickych cviceni a didaktickych her

Vzorové hodiny (vyukové bloky) uvedené na avizované webové strance
ucimebezky.cz budou koncipovany tak, aby Z4ci nabyli co nejvice zkuSenosti kombinaci her
a cviceni. Standartni délka vyucovaci jednotky na lyzich je dle pilotniho prazkumu 2,5-3

hodiny. Proto budeme s touto délkou zhruba pocitat 1 pfi sestavovani jednoho bloku vyuky.

Vzorové hodiny vychazi naptiklad z poznatkli P¥ibramského (2001), ktery popisuje
potieby z4kt jako je prozitek z vlastniho vykonu a potfebu zaZit dobrodruZstvi a komunikaci
s ostatnimi Cleny svoji vékové skupiny. Vyuka by tak méla obsahovat nejen vylety a cviceni,
ale predevsim herni aktivity, které podporuji prozitky sekundované praktickymi cvicenimi,
coz potvrzuje i Setfeni Koudely (2013), ktery se ve své absolventské praci vénoval tvorbe
metodiky bézeckého lyZzovani formou hernich ¢innosti. Vysledky ukazaly, ze 70 % zaki
hodnoti kladn€¢ vyuku formou hernich aktivit, kdezto skupina zadki vyucovana pouze

klasickou formou pomoci cviceni hodnotila vyuku vétSinou negativné.
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Vzorové jednotky jsou rozdéleny na ivodni, hlavni a zavére¢nou ¢ast. Uvadime vsak
pouze aktivity, protoze seznameni a ukonceni hodiny provadime dle aktualnich moznosti
a tyto Casti hodiny jsou pln€ v gesci pedagoga. Uvadime pouze tivodni aktivity na prohrati
organismu a pro ukoncéeni hodiny. Jednotka za¢ind vzdy aktivizaci zdka prostfednictvim
hernich aktivit. Néasleduje hlavni ¢ast hodiny, kterd spo¢ivd v kombinaci cviceni a her.
Posloupnost jednotlivych blokl koresponduje s rozdélenim a chronologickym uspotfadanim

Ceské $koly lyzovani (P¥ibramsky, 2001).

Pilotni rozhovory s uciteli ukazaly, ze Castou aktivitou je celodenni vylet na lyzich,
ktery v§ak neni zaméfen na vyuku techniky, ale spiSe na poznavaci fyzickou aktivitu. Tento
typ vyletu mé rozhodné své misto. Zejména pokud je obohacen o hravé aktivity podporujici
pohyb, soudrznost a pozitivni vztah ke sportu, mize byt cennym prostiedkem k navazani
pozitivniho piistupu ke sportu. Behem celodenniho vyletu lze zatadit didaktické hry, u které
ucitel posoudi vhodnost, nebo ukoly na stanovistich. Aktivity by mély byt pfimétené naro¢né

a zohlednovat zimni podminky, s minimalnim zdrzenim na jednom misté kvuli prochladnuti.

Seznam aktivit 1. bloku

o Uvodni &ast
o Stafeta—
o Hra-
o Hra-
s Hlavni éast
o Chuze na lyZich — pfechod na jiné stanovisté
o Cvi¢eni ve stopé:
= bridéni ve stope, vystoupeni ze stopy.
o Brzdéni — oboustrannym pfivratem
o Série cvi€enl pro nacvik klasické techniky:
u Béh bez lyzi s hilkami,
= holubicka,
= kolobézka,
n stifdani dvou kratkych krokd s jednim dlouhym.
o Hra-
o Série cvicenl pro nacvik klasické techniky:
= nacvik odrazu z plochy lyZe bez hilek,
= jizda ve skluzu s pomalou vymeénou nohy,
» stiidani dvou kratkych odrazi s jednim dlouhym skluzem.
s Zavérecna dast
o Hra-

o Cvi¢eni - rizné druhy padd (odbourani strachu)

Obrazek 22 Finalni podoba informaci o vyukovém bloky s proklikem na popis hry. Zdroj: vlastni

4.3.1 Vzorové jednotky 3 pildny

Tt1 vzorové jednotky na béZeckych lyZich se rovnaji zhruba 7,5 - 9 hodindm na

lyZich. To je ¢as, za ktery Zaky mliZzeme seznamit s klasickou technikou béZeckého lyzovani
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a pokusit se predstavit techniku brusleni. Jelikoz se jedna o pomérné kratkou dobu,
soustiedime se na seznameni s bézeckym lyZovanim prostfednictvim vSeobecné lyzaiské

prapravy a zakladnim nacvikem pohybovych struktur.

Seznam aktivit 1. jednotky
e Uvodni &ast
o Stafeta — pfipnuti lyzi
o Hra—molekuly na bézkach
o Hra—na Mrazika
o Chize na lyZich — pfechod na jiné stanovisté
e Hlavni Cast
o Cviceni ve stopé:
= brzdéni ve stop€, vystoupeni ze stopy.
o Brzdéni — oboustrannym pfivratem
o Série cvi€eni pro nacvik klasické techniky:
= béch bez lyzi s htilkami,
=  holubicka,
=  kolobézka,
= stiidani dvou kratkych kroki s jednim dlouhym.
o Hra —na babu po jedné lyzi
o Série cvi€eni pro nacvik klasické techniky:
= nacvik odrazu z plochy lyZe bez hiilek,
» jizda ve skluzu s pomalou vyménou nohy,
= stiidani dvou kratkych odrazl s jednim dlouhym skluzem.
e ZavéreCna Cast
o Hra—ocasek

o Cviceni — riizné druhy padu pro odbourani strachu

Seznam aktivit 2. bloku
e Uvodni &ast

o Hra —horolezec
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o Hra—lanovka
e Hlavni ¢ast

o Série cviceni pro nacvik klasické techniky:

= Imitace stfidavého odpichu pazi na misté,

= jizda ve dvouoporovém postaveni se stfidavym odpichem

pazi,
o Hra— osmicka
o Cvi€eni: trénink odrazu
o Hra— kontinenty na bézkach
o Naécvik soupaze prosté.
o Seznameni se soupaznym béhem jednodobym a jeho nacvik.
o Hra— opice
o Komplexni nacvik stiidavého béhu dvoudobého na roving s dirazem
na odraz.
o Komplexni nacvik stiidavého béhu dvoudobého na roving s diirazem
na skluz.
o Hra/zavod: skokansky viceboj
o Cviceni — odslapovani z mirného kopce do zatacky
e ZavéreCna Cast

o Pfedstaveni (volnou formou) béZzeckého zpiisobu brusleni a nacvik dle

¢asovych moznosti.

Seznam aktivit 3. bloku

o Uvodni &ast
o Hra—nababu

e Hlavni ¢ést
o Komplexni ndcvik stfidavého béhu dvoudobého do mirného kopce.
o Komplexni nacvik stfidavého beéhu dvoudobého a soupaze prosté.
o Stafeta:

= béh s jednou lyzi bez holi (kolobézka), béh stiidavy bez holi,
soupaz, soupazny béh jednodoby, stiidavy béh.
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o

©)

Hra — tahouni

Seznameni s oboustrannym bruslenim stifidavym a jednodobym.

e ZavéreCna cast

©)

Delsi hra — brannball na bézkéach, bézecka rallye nebo biatlon (vyuziti

libovolného zptsobu) dle casovych moznosti.

Cviceni pro pripadnou vyuku brusleni

e Série cviceni pro nacvik brusleni:

o

(@]

odslapovani,

jednostranné bruslent,

brusleni z mirného svahu bez holi,

imitace soupazného odpichu pazi bez holi souc¢asné s pohybem nohou
do oboustranného odvratu,

brusleni prosté ze svahu dolti s imitaci soupazné prace pazi,
komplexni nacvik oboustranného brusleni dvoudobého za ptiznivych
podminek — nejdiive z mirného kopce, poté po rovin€, do mirného

kopce, idealné na homogennim podkladu.
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4.3.2 Vyukové bloky pro 4 pildny

Ctyfti vyukové jednotky na b&zeckych lyZich se rovnaji zhruba 10-12 hodinim na
lyzich. Kromé¢ seznameni s bézeckym lyZovanim prostiednictvim vSeobecné lyzatské
pripravy a zdkladnim nacvikem pohybovych struktur se miizeme vénovat i hernim aktivitam
prohlubujici pozitivni vztah k bézeckému lyzovéani a pohybu v piirodé, pficemz dokazi

naplnit i jejich potieby zazitku dobrodruzstvi, komunikace a spoluprace s ostatnimi zaky.

Cviceni pro nacvik techniky ziistavaji velmi podobna, nicméné mtzeme je prodlouzit
¢1 rozdélit do Ctyr bloku, predstavit a vyzkousSet si i nékterd cviceni ze specializované
prapravy pro brusleni a vénovat vice ¢asu hernim aktivitdm, pfi¢emz ve ¢tvrtém bloku se

vénujeme uz jen komplexnimu nacviku a hernim ¢innostem.

Seznam aktivit 1. bloku

e Identicky

Seznam aktivit 2. bloku

e Identicky

Seznam aktivit 3. bloku
e Uvodni &ast
o Hra—na Certa
e Hlavni ¢ast
o Komplexni nicvik stfidavého beéhu dvoudobého do mirného kopce.
o Komplexni nacvik stfidavého béhu dvoudobého a soupaze prosté.
o Stafeta:
= béh s jednou lyzi bez holi (kolobézka), béh stfidavy bez holi,
soupaz, soupazny béh jednodoby, stiidavy béh.
o Hra — tahouni
o Seznameni s oboustrannym bruslenim stfidavym a jednodobym.
e ZavéreCna Cast
o Delsi hra — brinnball na béZkach, béZecka rallye nebo biatlon (vyuziti

libovolného zptisobu) dle ¢asovych moznosti.
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Seznam aktivit 4. bloku
e Uvodni &ast
o Hra—na babu
e Hlavni ¢ast
o Komplexni nécvik stfidavého béhu dvoudobého, soupaze prosté
a soupazného béhu jednodobého.
o Hra— ski hazena
o Vyjizdka s ptrestavkami na komplexni cviceni stfidavého béhu
dvoudobého, soupaze prosté a soupazného béhu jednodobého na
vhodnych mistech se zpétnou vazbou od ucitele.
o Seznameni s oboustrannym bruslenim dvoudobym.
e ZavéreCna Cast
o Delsi hra — briannball na béZkach, béZecka rallye nebo biatlon (vyuziti

libovolného zptisobu) dle ¢asovych moznosti.

4.3.3 Vyukové bloky pro 5 puldni

P&t vyukovych jednotek na bézeckych lyzich se rovné zhruba 12,5 - 15 hodindm na
lyzich. Jako ucitelé miZeme v tomto objemu hodin stat pted rozhodnutim, jestli se vénovat
jen klasickému zpiisobu lyZovani, pro ktery bude mit drtiva vétSina zakid vybaveni, anebo
vyuku rozdélime na oba zpisoby. Pokud mame dostatek uciteld, kteti budou ochotni ucit
brusleni, miizeme jest¢ pred kurzem udé€lat prizkum a dat zaklm vybrat, ¢imZ miZeme
vyuku rozdélit a miiZze nam tak vzniknout skupina, kterd se bude vénovat pouze klasickému
lyZovéani a mensi zkuSenéjsi skupina, ktera bude chtit vyzkouset 1 brusleni. Pfed odjezdem
je tieba zvazit, jestli bude tfeba, aby Zaci ktefi chtéji bruslit méli adekvatni vybaveni (tedy
dvoje lyze, htilky). Situaci je tfeba probrat s Zaky, pfipadné rodici na rodicovské schiizce

a podle pozadavku na situaci reagovat.

Nasledujici bloky budou postaveny primarné na klasickém zptsobu bézeckého
lyZovani, nicméné obsahuji 1 cviceni ze specializované pripravy tak, aby si zaci mohli

brusleni na kratkou chvili alespon vyzkousSet.

85



Seznam aktivit 1. bloku
e Uvodni &ast
o Stafeta — pfipnuti lyzi
o Hra—molekuly na bézkéach
o Hra—na Mrazika
o Chuze na lyzich — pfechod na jiné stanoviste
e Hlavni Cast
o Cviceni ve stopé:
=  brzdéni ve stope
= vystoupeni ze stopy.
o Brzdéni — oboustrannym piivratem
o Série cviceni pro nacvik klasické techniky:
= Bé&h bez lyzi s hillkami,
= odpichovani hillkami po jedné lyzi,
= holubicka,
=  kolobézka,
= stiidani dvou kratkych krokd s jednim dlouhym.
o Hra —na babu po jedné lyzi
o Série cvi€eni pro nacvik klasické techniky:
= ndcvik odrazu z plochy lyZe bez hiilek,
= jizda ve skluzu s pomalou vyménou nohy,
= stiidani dvou kratkych odrazl s jednim dlouhym skluzem.
e ZavéreCna Cast
o Hra—ocasek

o Cviceni — rtizné druhy padi (odbourani strachu)

Seznam aktivit 2. bloku
e Uvodni ast
o Hra - lanovka

e Hlavni ¢ast

o Cviceni ve skupinach
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= Ve dvojici — pumpa
= Ve trojici — prostfedni do diepu, krajni do diepu
o Hra—horolezec
o Série cviCeni pro nacvik klasické techniky:
= Imitace stfidavého odpichu pazi na mist¢,
= jizda ve dvouoporovém postaveni se stfidavym odpichem
pazi,
o Hra—osmicka
o Cviceni ve stopé:
= piejizdeéni ve stopach s jednim odrazem,
= vystoupeni ze stopy,
= brzdéni z vystoupeni,
= jizda ve vajicku.
o Cviceni: trénink odrazu
o Cviceni — odsSlapovani z mirného kopce v zatacce
o Naécvik soupaZze prosté.
o Seznameni se soupaznym béhem jednodobym a jeho nacvik.
e ZavéreCna Cast

o Hra— opice

Seznam aktivit 3. bloku
o Uvodni &ast
o Hra—na Certa
e Hlavni ¢ést
o Komplexni nacvik stfidavého béhu dvoudobého na roving s diirazem
na odraz.
o Komplexni nacvik stiidavého béhu dvoudobého na roving s diirazem
na skluz.
o Ptedstaveni béZzeckého zplsobu brusleni a nacvik dle casovych
moznosti.

o Hra — kontinenty na béZkéach
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o Komplexni ndcvik stfidavého béhu dvoudobého do mirného kopce.
o Komplexni nacvik stfidavého béhu dvoudobého a soupaze proste.
o Hra — tahouni
o Seznameni s oboustrannym bruslenim stfidavym a jednodobym.

e ZavéreCna Cast

o Hra/zavod: Skokansky viceboj

Seznam aktivit 4. bloku
e Uvodni &ast
o Hra—na babu
e Hlavni ¢ést
o Komplexni nacvik stiidavého béhu dvoudobého, soupaze prosté
a soupazného béhu jednodobého.
o Stafeta:
= b¢h s jednou lyzi bez holi (kolobézka), béh stiidavy bez holi,
soupaz, soupazny béh jednodoby, stiidavy béh.
o Hra—um¢lci
o Seznameni s oboustrannym bruslenim dvoudobym.
e ZavéreCna Cast
o Delsi hra — brannball na bézkach, bézecka rallye nebo biatlon (vyuziti

libovolného zptisobu) dle ¢asovych moznosti.

Seznam aktivit 5. bloku
o Uvodni &ast
o Hra— ski hazena
e Hlavni ¢ast
o Delsi vyjizdka s prestavkami na komplexni cviceni stfidavého béhu
dvoudobého, soupaze prosté a soupazného bcéhu jednodobého na
vhodnych mistech se zpétnou vazbou od ucitele.

e ZavéreCna Cast
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o Delsi hra — briannball na bézkach, bézecka rallye nebo biatlon (vyuziti

libovolného zpasobu) dle casovych moznosti.

4.4 Webova stranka

Realizace webové stranky se skladd z nékolika Casti, které na sebe chronologicky
navazuji. Strucné popiseme zfizeni domény, nasazeni systému WP (WordPress) a jednotlivé

stranky na vytvorené webové strance.

4.4.1 Ztizeni domény a nasazeni redakéniho systému WP

Soucasti vysledkové ¢asti prace je 1 Cast technickych postupti, které jsme vyuzili
k vytvoteni webové stranky, platformy pro snadny pfistup k metodicko-didaktickym

materialim pro vyuku bézeckého lyzovani.

Ziizeni domény a webhostingu

Prvnim krokem bylo zfizeni domény ucimebezky.cz na ceské narodni doméng.
Nézev byl zvolen tak, aby byl stru¢ny, vystizny a snadno zapamatovatelny. Na zékladé
dobrych zkuSenosti jsme vyuzili sluzeb registrace domény a webhostingu firmy WEDOS

Internet, a.s. Naklady na ziizeni a provoz byly hrazeny z vlastnich zdroji.

Zabezpeceni

Po zfizeni webhostingu bylo nutné zabezpecit komunikaci pomoci Sifrovaného
protokolu HTTPS (Hypertext Transfer Protocol Secure), ktery je standardem pro bezpecné
prohlizeni webu. K tomu jsme vyuzili certifikacni autoritu Let's Encrypt, integrovanou v
administraci sluzby Wedos. Bez tohoto zabezpeceni by web nebylo mozné provozovat,

protoze prohliZzece blokuji stranky vyuZivajici neSifrovany protokol HTTP.

4.4.2 Nasazeni syst¢ému WP, vybér Sablony a editace

Hlavnim obsahem webu jsou informace, které musi byt prehledné uspotadany pro
snadnou orientaci. Problematice se vénuje obor informatiky UX (User Experience), ktery se
zaméfuje na vytvareni uZivatelsky ptivétivych a intuitivnich rozhrani. UX design zajist'uje,

ze uzivatelé¢ snadno najdou potiebné informace, ¢imz se zvySuje spokojenost a efektivita
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pouzivani webu. Abychom dosahli privétivého UX, potiebujeme redakéni systém, ktery ndm
usnadni praci. Ackoliv jsme mohli zvolit feseni, které nevyzaduje zddnou financni investici,
bylo vhodné od této myslenky upustit. Nejenze bychom nemohli mit doménu bez
automaticky pfidané reklamni subdomény poskytovatele, ale ani bychom nebyli schopni
dosdhnout robustniho fteSeni pro vhodné clenéni informaci a vklddani vhodnych

audiovizualnich materiald.

Nasazeni systému WordPress

Pro realizaci webové platformy jsme zvolili redakéni systém WordPress
v nejaktudlnéjsi verzi 6.5.5 (24. Cervna 2024) z n¢kolika diivodi. WordPress je celosvetove
nejrozsitenéjsi a uzivatelsky relativné privétivy redakéni systém, ktery umoziuje tvorbu
a spravu webovych stranek bez nutnosti pokroc€ilych znalosti programovani. Nabizi Sirokou
Skalu pluginii a témat, coZz umoznuje flexibilni a efektivni tvorbu a spravu obsahu. Volba
redak¢niho systému WordPressu nam tak umoziuje rychlou editaci obsahu i bez predchozi
rozsahlé zkuSenosti, snadnou udrzbu do budoucna a moznost budouciho rozsifovani webu

dle potieb projektu.

Vybér Sablony

Instalace celého systému WordPress je diky zdkaznické administraci a vhodné
zvolené velikosti webhostingu velmi snadnd, nicméné pro fungovani je nutné zvolit Sablonu.
WordPress Sablona piedstavuje pomyslnou zdkladni kostru webu, kterd urcuje zakladni
vzhled a funkcionalitu stranek. Po dikladné resSersi jsme zvolili zdarma dostupnou Sablonu

od spole¢nosti Creativethemes Blocksy.

Vybér barevné palety

Vybér barev pro webové stranky byl proveden s ohledem na estetiku, Citelnost
a psychologicky vliv barev na uZivatele. Cerna barva s HEXA (systém identifikace barev)
kédem #000000 je casto pouzivana pro text a zékladni grafické prvky diky své vysoké
kontrastnosti a ¢itelnosti. Ziva zluta #FFC900 piitahuje pozornost a je tak vhodna pro
zvyraznéni dilezitych prvkl. Stejné tak svétlejsi zlutd zlatavd barva #FFD800 pro

zvyraznéni vétsi plochy prvki ¢i celych poli. Svétle Seda #F5FS5F5 je neutrdlni barva

90



vytvafejici vyvazené pozadi, zlepSujici Citelnost textu a pomdhajici ostatnim barvam
vyniknout. Bild #FBFCFC zajistuje Cisty vzhled webu a zlepSuje kontrast s ostatnimi
barvami. Kombinace barev byla zvolena pro dosazeni vizualné piijemného a piehledného

designu, ktery zajiStuje snadnou navigaci a dosazeni ptijemného UX.

000000
FFCO00
FFD800
F5F5F5

FBFCFC

Obrazek 23: Paleta barev. Zdroj: vlastni
Responzivni rozloZeni webové stranky
Responzivni chovani webové stranky zajist'uje zvolena Sablona redak¢éniho systému
WP pomocééi tzv. media queries, které dynamicky ptizptisobuji obsah riznym zatfizenim
arozliSenim obrazovek, coz zajiStuje optimalni uzivatelskou zkusenost na desktopovych
pocitacich, tabletech a mobilech. Pouziti relativnich jednotek a procentudlnich hodnot
vytvaii fluidni prostfedi, které se plynule méni podle velikosti viewportu (oblast viditelna

uzivateli na obrazovce zatizeni). Navigacni prvky se ptizpisobuji a na mensich obrazovkach

ptechazeji do mobilniho menu typu tzv. ,,hamburger* pro snadné ovladani.

v, v ) .
Uc|me bez I(y Uvodem 0O bézkach Technika Cviceni Modelové hodiny Clanky

Obrazek 24: Navigacni lista pfi webovém rozhrani na PC. Zdroj: vlastni
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Uéime bézky

Uvodem
O bézeckém lyZovani v

Technika a metodika ~

-Uéime se na
bézkach

Herni aktivity ~
Vyukové bloky -~

Zajimava témata

O projektu a diplomové praci

Vyukové bloky bézeckého

lyzovani

€O SE NA TECHTO STRANKACH NACHAZ{?

Pamihime < viukeu
Obrazek 26: Mobilni menu (zobrazeni na

Obrazek 25: Mobilni ivodni obrazovka s mobilnim zafizeni typu mobil a tablet). Zdroj:
proklikovym tlacitkem. Zdroj: vlastni vlastni

RozloZeni stranek

Ucitelé télesné vychovy se nevymykaji obecné potiebe uzivatelll a pozaduji stranky
ptehledné, s jednoduchou navigaci a jasné ¢lenénymi kategoriemi. Vizualné by stranky mély
byt atraktivni a profesiondlni, aby podpofily diivéru uzivatelli a usnadnily jim orientaci.
Dulezité je, aby design stranek odpovidal modernim standardiim a byl responzivni, coz
zajistuje piistupnost na riiznych zafizenich, véetné mobilnich telefonti a tabletd. Stranky by
také mély obsahovat relevantni a aktudlni informace, které jsou snadno dostupné, coz
ucitelim umozni rychle najit potiebné materidly a zdroje. Implementace téchto prvkl

prispéje k efektivnéjSimu vyuziti webu a podpofii ucitele v jejich pedagogicke praci.

Obrazky uvodnich kategorii

Obrazky na webu byly vygenerovany pomoci placené verze softwaru MidJourney,
vybraného pro svou dostupnost, profesionalni vzhled a konzistentni vystupy. Tento nastroj
zachovava charakter obrazkii, barevné schéma a postavy, ¢imz pfidava vizudlni dynamiku
a estetickou hodnotu. Vysokd kvalita obrazkl zajiStuje moderni a profesiondlni vzhled
stranek. Generovani obrazkii probiha ptes Discord server a MidJourney Bot, kde se zadavaji

klicova slova v angli¢tin€ (kids, teaching, cross country skiing, skiing poles in hand, yellow
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backgroud, realistic painting, webside landing page) a parametry pro vybér, zvétSeni a pomér

stran. Po n€kolika iteracich byly vytvofeny stylizované obrazky odpovidajici pozadavkim.

Obrazek 27: Obrazek generovany modelem MidJourney. Zdroj: https://www.midjourney.com

4.4.3 Uvodni stranka

Na tvodni strance jsou umistény viditelné prokliky prostiednictvim odkazl na hlavni
kategorie, konkrétné¢ kategorie ,,O bézeckém lyzovani“, ,,Technika a metodika®, ,,Herni
aktivity* a ,,Vyukové bloky*. Kazda z téchto kategorii byla peclivé vybrana tak, aby pokryla
vSechny klicové aspekty potiebné pro Gplné porozuméni a efektivni aplikaci bézeckého
lyZzovani ve Skolnim prostiedi. Kategorie jsou navrZzeny s ohledem na piehlednost
a uzivatelskou zkusenost (UX), aby web piisobil jednoduse a uZivatelsky ptivétivé. Uvodni
strdnka obsahuje informaci, ze je strdnka soucasti diplomové prace zaméfené na tvorbu
didakticko-metodickych materialti pro vyuku bézeckého lyZovani na zakladnich Skolach a
také skutecnost, Ze primarnim cilem je poskytovat ucitelim télesné vychovy komplexné
pojaté informace, které by mély byt vhodné pro efektivni a inspirativni vyuku. Déle stranka
obsahuje odkazy na blogové piispevky, které prinaSeji detailnéjSi informace ptevzaté
z teoretické cCasti prace. Timto zplsobem Uvodni strdnka nejen ptedstavuje strukturu
a zaméteni webu, ale také usnadnuje piistup k jednotlivym sekcim a aktudlnim informacim,

¢imz podporuje prehlednost a pocatecni sezndmeni s webovou strankou, ale 1 jednoduché

prochazeni a prohlizeni webu.

Textace
Uvodni stranka bude obsahovat nasledujici text popisujici zaméfeni stranky:

e Metodicko-didaktické materidly a tyto stranky vznikly jako vysledkovéa cast

diplomové prace na téma ,,Webova platforma s didakticko-metodickymi materidly
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pro vyuku b&zeckého lyZovani na ZS“ na KTV PedF UK v akademickém roce
2023/2024.

e Poslanim téchto webovych stranek je inspirovat co nejveétsi mnozstvi ucitelti télesné
vychovy, ptipadné i Sirokou vefejnost, a zaroven poskytnout webovou platformu
s pfehledem metodicko-didaktickych materiald vhodnych k implementaci na

jakykoliv lyzatsky kurz zakladnich Skol.

Rozvrieni poli a grafické zpracovdani

Uvodni stranka se sklada ze dvou hlavnich prvkil. Dominantni je obrazek s tématikou
béZeckého lyZovani na zlutém pozadi, ktery urCuje barevné téma webu. Obrazky maji
zaoblené rohy a zluté pozadi s 5% hnédym prolnutim. Na obrazku je text ,,U¢ime se na
bézkach®, coz jasné vymezuje zaméfeni stranek, a pod nim stru¢ny popis: ,,Didakticko-
metodické materialy pro vyuku b&Zeckého lyzovani na ZS.* Hlavni &ast tvoii vyukové bloky

s tlacitkem ,,call to action®, které vede k obsahu, ktery chceme uZivateliim zobrazit.

Uéime bézky (e

€O SE NA TECHTO STRANKACH NACHAZI?

Pomahame m i
s vyukou s

" wow - rm

Obrazek 28: Uvodni obrazek s popisem zaméfeni webu s proklikovym tlag¢itkem. Zdroj: vlastni

Pod tivodnim obrazkem se nachazi ctyfi velké pole s popisy kategorii a proklikem
pro rychly pfistup k obsahu webu. Dale je zde nadpis ,,Pomdhdme s vyukou béZeckého
lyZovéani® a popis, ktery upfesniuje zaméfeni webu, vcetné informace, ze jde o vystup
diplomové¢ prace. Pod tim je tlacitko pro rychly ptistup k celé praci, které vede na databézi

Theses spravovanou Fakultou informatiky Masarykovy univerzity.
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Pomahame &
s vyukou
bezeckého
lyzovani

CO SE NA TECHTO STRANKACH NACHAZI? ‘ |

@

Cviceni a hry

Modelové hodiny

K ch

Piejit na dlozisté diplomové prace

Obrazek 29: Oblast pod ivodnim obrazkem s proklikovymi tlacitky na jednotlivé kategorie. Zdroj: vlastni

4.4.4 Podstranka ,,O bézeckém lyZovani*

Podstranka o bézeckém lyZovani je koncipovana tak, aby poskytovala komplexni a
strukturované informace rozdélené do nékolika klicovych kategorii. Kategorie
"Piedsportovni vyuziti" se zaméfuje na historické aspekty, pocinaje pouzitim lyzi k lovu
a prepravé v minulosti. Nasleduje "Sportovni a rekreacni vyuziti", kde jsou prezentovany
soucasné trendy a moznosti vyuziti béZzeckého lyZzovani jak pro sportovce, tak pro rekreacni
nadSence. Sekce "LyZovani v ¢eskych Skolach" pfinasi prehled o integraci lyZatskych kurzt
do $kolniho vzdélavaciho systému v Ceské republice, véetné legislativnich pozadavki
a praktickych zkusenosti. Dilezitost pohybu v détském véku je zdliraznéna v kategorii, ktera
podtrhuje zdravotni a psychologické ptinosy pravidelné fyzické aktivity pro déti. Kapitola
"Biomechanika" poskytuje védecky pohled na fyzické aspekty béZeckého lyZovani a jeho
vliv na lidské télo. Praktické rady od zkuSenych ucitelt télesné vychovy uzaviraji ivodni
strdnku a nabizeji cenné tipy a osvédcené postupy pro efektivni vyuku. Tyto kategorie byly
vybrany s cilem poskytnout uzivateliim uceleny a inspirativni piehled, ktery nejen obohati
jejich teoretické znalosti, ale také usnadni praktickou aplikaci pfi vyuce béZeckého lyzovani

na Skolach.

4.4.5 Podstranka ,,Technika a metodika béZeckého lyZzovani*

Podstranka s nazvem ,,Technika a metodika bézeckého lyZovani‘ obsahuje primarné

Ctyti dalsi proklikové obrazky spolu s tlacitky, které koresponduji s rozvrzenim vyuky podle
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Ceské $koly lyzovani véetné popisu struktury dle P¥ibramského (2001) a tvoii tak
jednoduché navigacni menu, které poskytuje uzivatelim piehledny zpilisob orientace.

Konkrétné se jedna o pole a tlacitka na stranky:

e Vseobecna lyzafska priprava,
e Specializovand lyzafska priprava,
e Klasicka technika,

e Technika brusleni.

UC ime bez ky Uvodem O bézeckém lyZovini Technika a metodika BL = Cvi¢enia hry Wyukové bloky More =«

Technika a metodika bézeckého lyzovani

VEeobecni lyZafska priprava Specializovana lyZaisk3 priiprava Klasicki technika Technika brusleni

Zaklady pro béh na lyzich. Piiprava pro wjuka gfch zplsobl. LyZovéni technikou stiidavého béhu. Brusleni zékladni oboustrannou technikou.

|T sézecrEpoveonosn |

[FT0PY o marsee

LN

Obrazek 30: Vzhled podstranky "Technika a metodika BL*. Zdroj: vlastni
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Ufimﬂ' bi‘ilﬁr Urecadey i bebeckens lyacuand Techiniic o rusncalhn B Cvbdmnd & by iuilies Biloky [

Vseobecna lyzarska

pruprava

Struny obsah kapitaly:

Manipulace s lyZzarskou vyzbroji

Zikladni postoj a pohyb na mists

Zukbidl panoq: Sprbvre poare pkwt

Gilirucy: Cibeury ay i

\J

—

Zikladni pohyb na lyZich

Ljizdeni a jizda v zikladnim postojl

Obrazek 31: Obsah podstranky vSeobecna lyzatska pruprava. Zdroj: vlastni
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4.4.6 Podstranka ,,Herni aktivity*

Na strance ,,Herni aktivity* je mozné nalézt sérii cvi¢eni rozdélenych do né€kolika

kategorii, které reflektuji fazi hodiny ¢i jeji zaméfeni. Jedna se o nésledujici kategorie:

e Hry na ptivykdni si k vyzbroji,

e hry na zahfati, pfivykani si k lyZim a pohybu na lyzich,
e hry na nacvik skluzu a rovnovahy,

e hry na nacvik zastaventi,

e hry na nacvik odslapovani,

e hry a cviceni na rozvoj techniky,

e hry na procvicovani techniky bruslent,

e Casove¢ naro¢néjsi aktivity, hry a zavody.

4.4.7 Podstranka ,,Vyukové bloky*

Podstranka s nazvem ,,vyukové bloky* ma velmi jednoduchou strukturu. Obsahuje
tti dlazdice s popisem, které¢ rozdéluji vyukové bloky na kategorie dle casové dotace
poskytnuté pro vyuku bézeckého lyzovani. Jednotlivé dlazdice dale vedou na samostatné
podstranky s vyukovymi bloky dle zvoleného ¢asového obdobi, naptiklad ,,Vyukové bloky
pro 3 puldny*.

Uéime bez I(y Uvodem O bézeckém Iyfovani Technika a metodika ~ Herni aktivity Vjukové bloky More

Vyukové bloky (modelové hodiny)

4 piildny (10-12 hodin) 5 pildnii (12,5-15 hodin)
Tak akordt wjuly pro lyZafsky kur i e 2k

Piejit na vjukové bloky pro 9 vyué. hodin Prejit na vjukové bloky pro 12 vyué. hodin

Obrazek 32: Vzhled podstranky ,,Vyukové bloky*. Zdroj: vlastni
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4.4.8 Podstranka ,,Zajimava témata“

Posledni souc¢asti webové stranky je podstranka s nazvem ,,Zajimava témata*, kterou
nevnimame jako zcela stézejni soucast vystupu, nicméné ma dveé dilezita opodstatnéni. Za
prvé je vhodnd vzhledem ke zlepSeni SEO (Search Engine Optimalization, zlepSeni
vyhledavani) webové stranky (viditelnost ve vyhledavacich, prolinkovanost webu) diky
zvyseni proklikovosti na webovou stranku. A také muize pomoci ucitelim TV nacerpat
informace, které jsou dilezit¢ ke komplexnimu pochopeni problematiky. Na této strance
budou zajimavé Clanky z teoretické ¢asti diplomové prace (nékteré casti jsou z finalni prace
vynaty kvuli zkraceni), protoze jsou vhodné pro uceleni kontextu nejen vyuky bézeckého
lyzovani, ale i pohybu déti a dospivajicich obecné a jeji navaznosti na zdravi v priabéhu
celého zivota.

Ugimebézky Uvodem  Obiiedémiyiowini - Tewikaametodka - Hemidaniy - Wikowibloky ©  More ~

Zajimava témata

Detailni éiénky o tématice béZeckého lyZovani, pohybu a zdravi.

ZAIMRVA TEMATA ZAJIMAVA TEMATA ZAJIMAVA TEMATA

Jak se nauéit bézecké lyZovani pro Obezita a nadviha u déti a dospélé Pohyb jako Iék: Védecké dukazy o
zaEateéniky: Klasicks technika a populace jeho pfinosech pro zdravi
technika brusleni

Obrazek 33: Vzhled podstranky ,,Zajimava témata®. Zdroj: vlastni

4.5 Rizené strukturované rozhovory s otevienymi otazkami

Rozhovory probihaly pfevazné na Skolach pedagogi v jejich zndmém prostredi.
Jeden rozhovor probéhl online. Diky pfistupu pedagogii se rozhovory vedly v pfijemném
ptatelském duchu, coz bylo dalezité 1 kvili otevienym odpovédim na otazky, jak zmifnuje
Hendl (2008), dle kterého jsme postupovali nejen pii samotnych rozhovorech, ale i pfi

nasledném zpracovani dat.
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4.5.1 Prvni set otazek na osobu ucitele

Jak dlouhou mate v praxi v oboru TV, kolika lyZafFskych kurzi jste se

ucastnil/a?

Primérny vek respondentl je 54 let (6=8,6). Dotazovani ucitelé maji v praiméru
zkusenost vyuky TV o délce 29 let v rozmezi od 12 do 47 let praxe (0=14), s primérnou

ucasti na 42 lyzaiskych kurzech za toto obdobi.

Primérny vék, praxe a Uéast na kurzu vyzkumného souboru

60 54,2 let

50
41,6%
40
29,4 let
30

20

VEk Praxe Uiast na kurzech
Graf 2: Vékovy pramér respondenti a primérna délka praxe s Gi€asti na kurzech. Zdroj: vlastni
Ma na zarazovani béZeckého lyZovani vliv ekonomicka uspora prostredkii?

Zatimco tfi ucitelé se shodli, Ze bézecké lyzovani bude do budoucna diky tsporam
nakladu stale Castéji zatazovano do vyuky, dva dalsi cenu za zavazny problém nepovazovali.
Prestoze vétSina respondentt aktudlné nepovazuje ekonomické hledisko za zasadni, rostouci
naklady na kurzy mohou v nékterych Skolach =ztizit pfistup k lyZovani pro Zaky
z nizkoptijmovych rodin a vétSina tak predpoklada, ze by do budoucna mohlo dojit ke
zmeéng¢.

Jeden z respondenti navrhl feSeni oddélenim kurzi sjezdového a bézeckého
lyzovani. Dlouhodobé organizuje cenové dostupny bézecky kurz v Cechéch, kterého se
ucastni vétSina zak (cena kolem 3 000 K¢&), a samostatny kurz sjezdového lyZzovani
v Rakousku pro ty, ktefi jsou ochotni zaplatit vyssi ¢astku. Benefit vidi pfedevSim ve vysoké
ucasti zaka a specializaci na jeden typ sportu, diky ¢emuz se mohou podle jeho slov
zaci soustfedit na jeden druh sportovni ¢innosti, ktery vSak musi ucitel podat zajimavou a

rozmanitou formou.
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Z odpovédi také vyplynulo, ze tradi¢ni forma lyzaiského kurzu je kombinace
sjezdového a bézeckého lyzovani, coz uvedlo 4 z 5 dotazanych. Jejich diivody a piesvédceni
se vSak znacn¢ lisily, a tak jsme zaznamenali celé razné formy lyzatskych kurzii, které by se
dalo rozdélit do tii zakladnich typt: kurz sjezdového lyzovani, kombinovany kurz a kurz
bézeckého lyzovani. Kazdy typ kurzu ma podle odpovédi svoje vyhody a nevyhody, ale zda
se, ze samotna volba téchto kurzi je predevSim ddna moZznostmi Skoly (vybavenim pro

bézecké lyzovani) a zvyklostmi ucitelt.

Z jakych divodi zaiFazujete béZecké lyZovani do lyzarského kurzu?

Z odpovédi respondentil vyplyva, ze hlavni motivaci pro zafazeni bézeckého
lyzovani do vyuky je ptedev§im podpora fyzické kondice zakd. Z rozhovort vyplyva, ze
bézecké lyZzovani ucitelé vnimaji jako prostredek k rozvoji celkové vytrvalosti a sily, coz ma
dlouhodobé pozitivni vliv na zdravi déti. Kromé toho ucitelé vnimaji bézecké lyzovani jako
skve€ly zpasob, jak umoznit zakiim piimy kontakt s pfirodnim prostfedim, coZz je pro n¢€ cenna
zkuSenost.

Krom¢ toho ucitelé uvadi, ze pti bézeckém lyZovani Z&ci mohou zazit
nezapomenutelné zazitky, které jsou uzce spjaty s ptirodou, a umoznuje jim zazit venkovni
aktivity v riznych podminkach, coz by ve skole jinak nebylo mozné. Nemén¢ dtlezitym
benefitem je také moZnost vzajemné komunikace mezi UcCastniky béhem spole¢nych
lyzatskych vyleti, kde se vytvaii prostor pro socidlni interakci, sdileni zazitki a posilovani

tymové spoluprace, coZ prispiva k utuzovani vztahi mezi Zaky.

Dalsi vyhodou bézeckého lyzovani je také rozvoj specifickych dovednosti, které jsou
vyuzitelné i1 pii sjezdovém lyZovani.
Vybirate destinaci lyZaiského kurzu s ohledem na kvalitu béZeckych trati?

Odpovéd’ na tuto otdzku je velmi rozmanitd a koreluje s organizacni strukturou
kurzu. Zatimco vybér destinace s dobrou dostupnosti upravenych trati je pro nékteré ucitele
zcela zésadni, pro vétSinu tvoii bézecké lyZovani pouze doplnék lyzovani sjezdového, a tak

jsou ochotni oZelet 1 kvalitu bézeckych trati ve prospéch sjezdového lyZzovani.
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Vyhirdate destinaci lyZaiského kurzu s ohledem na kvalitu béZeckych trati?

3; 60%

mANO wmNE
Graf 3: Znédzornéni vysledkti odpovédi Zdroj: vlastni

Z odpovédi uciteltl podporujicich bézecké lyzovani na upravenych tratich je vSak
ziejmé, ze kvalitni bézecké traté podle nich mohou vyrazné zlepsit celkovy prozitek z kurzu,
protoze umoziuji zorganizovat kurz zajimaveji, pomahaji zaktim sousttedit se na techniku

a celkové si tak uzit si pohyb v pfirodé.

Na druhou stranu, néktefi ucitelé kladou vétsi diraz na finanéni stranku kurzu,
pricemz hledaji destinace, které jsou cenové dostupné pro Skolni rozpocdet a zarovei
nenarusuji dostupnost kurzu pro zaky z rtiznych socioekonomickych skupin. Tento aspekt
muze vést k tomu, Ze volba destinace neni vZdy ideélni z hlediska kvality trati a mlzZe tak
ovliviovat i jejich vyuku.

U jednoho respondenta jsme se naptiklad dozvédéli, ze jezdi na chatu, kde podle jeho
slov nejsou vhodné podminky na plnohodnotnou vyuku bézeckého lyzovani (i kdyz vyuku
bézeckého lyZovani velmi podporuje), nebot’ trat’ na bézecké lyZovani neni upravena a pro
hry zde neni dostatecné¢ vhodny prostor na roviné. Na chatu vSak jezdi z divodu
bezpec¢nostniho (jsou sami na privatni sjezdovce), zazitkti z odlehlého prostiedi a pohybu na

hiebenech hor a také z divodu dlouholeté zndmosti feditele s majitelem.

Jaky je obvykle pomér Zaki na uditele/instruktora pri vyuce béZeckého

lyZovani?

Pomér zakl na jednoho instruktora se pohybuje kolem 12 zakti na jednoho ucitele,

coz koreluje s legislativnim poZadavkem na maximalni pocet Z4k.
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Jakou formou vyucujete na lyZaiském kurzu béZecké lyZovani?

Respondenti jako nejcastéjsi formu uvadéli realizaci vyuky v podobé vyletu/tury

a pripadné cviceni s hernimi prvky doplnénymi o vylety po okoli.

Zatimco nékteré kurzy jsou koncipovany tak, ze bud’ Zaci provozuji sjezdové
lyzovani anebo bézecké (ne zaroveil), néktefi voli formu rozdéleni na dvé skupiny, kdy se
prvni vénuje sjezdovému lyzovani a druha bézeckému s prohozenim na pildny. Z rozhovort

také vyplyva, ze 3 dotazani ucitel¢ kladou vétsi diiraz na vyuku sjezdového lyZovani.

Naopak dva dotazani ucitelé provozuji pouze vyuku bézeckého lyzovani na
specializovanych kurzech. Tito dva respondenti také vykazovali vétSi snahu o pestrou

a zabavnou vyuku.

Pokud byste svym kolegiim méli poskytnout nékolik rad do vyuky béZeckého
lyZovani, které by to byly?

Doporuceni se obecné zamétuji predevsim na ptipravu déti na fyzickou zatéz pred
kurzem, aby nedochazelo k situacim, kdy se zadk vyCerpa vlivem nedostateéné fyzické
kondice. Z rozhovora vyplyva, Ze je v zdjmu ucitele, aby zaky na takovy typ zatéze predem
pfipravil nejen po fyzické strance, ale i mentalni. Reseni mize byt v ramci lyZaiského kurzu

ro~vor

napiiklad rozdé€leni zaki do druzstev s podobnou vykonnosti.

Dalsi doporuceni, na kterych se shodli 3 respondenti nezavisle na sob¢ bylo pouZiti
Supinkovych lyzi pro jednodussi udrzbu, které vyhovuji vétSiné castnikll, a i v ptfipadé
proménlivych podminek nemusi zak ménit mazu. Nedochazi tak k frustraci z neschopnosti

se odrazit a zbyte€nému plytvani sil.

S tim souvisi 1 dal$i doporuceni, které¢ se tyka vybaveni. Pokud to lze ve Skole
prosadit, je vhodné pofidit vybaveni, které Skola Zakim zaptj¢i. Tim miZeme zabezpecit,
Ze 1 zaci z nizkopiijmovych rodin budou mit adekvatni vybaveni, které je ozkousené. Skola

Yo

tim mliZe napomoct vétsi ucasti na lyZarském kurzu diky snizeni ceny za pij¢eni vybaveni.

Dilezitym doporucenim je 1 zahrnuti her do samotné vyuky. VSichni respondenti se
shoduji, Ze herni aktivity do vyuky patii, nicméné jejich pojeti je velmi odlisné. Kazdy ucitel

ma rtizny zplsob vyuky. Jeden respondent uvedl, Ze v ramci vyuky bézeckého lyZovani hry
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nehraji kvili nevhodnému prostiedi. Dalsi uvadéli jako hry pouze zdbavna herni cviceni.
Dva respondenti uvedli, ze s détmi hraji hry v podobé honicek, soutézi atp. a podle téchto
respondentl herni ¢innosti napomahaji k udrzeni motivace zaki a také podporuji tymovou
hru a komunikaci ve skuping. Zaci také prestanou vnimat samotny pohyb, protoZe se pro né

stava prostfedkem k vytycenému cili hry.

Kde jste se naucili techniku béZeckého lyZovani a jak hodnotite své

dovednosti?

Mnozi ucitelé se naucili zakladni techniky bézeckého lyzovani v ramci samostudia
nebo uz s pomoci rodiny. Vzhledem k vékovému priméru dotazovanych se vétsinou ucitelé
naudili klasické technice bézeckého lyzovani a pokrocilejsi dovednosti ziskali vétSinou az
béhem vysokoskolského vzdélani. Nekteti se vSak brusleni do dnesni doby nevénovali, a tim

padem ho ani nevyucuji ve vyuce.

Z péti dotazovanych uciteld hodnotili svoje dovednosti a zkuSenosti s bézeckym
lyzovanim 2 jako pokrocily zacate¢nik. Jeden jako pokrocily a dalsi 2 jako zkuSeni lyzafi.

Jeden z nich byl v mladi i zdvodnikem.

Subjektivni hodnoceni lyzafskych dovednosti vwzkumného souboru

m Pokrodily zacatednik Pokro&ily Zkuseny lyzaf

Graf 4: Subjektivni hodnoceni dovednosti a zkusenosti s bézeckym lyzovanim. Zdroj: vlastni

104



4.5.2 Druhy set otazek na informacni zdroje a webovou stranku

Z jakych zdroju ¢erpate informace a jaké metodické materialy pouzivate pri

pripravé vyuky bézeckého lyzovani?

Respondenti se pii ptipravé vyuky bézeckého lyzovani spoléhaji na rizné zdroje,
mezi néz patii knihy, vysokoskolska skripta a internetové zdroje. Tradi¢ni tiSténé zdroje,
jako jsou odborné knihy a skripta, jsou podle nich cenné pro svou hloubku informaci
a systematicky piistup k dané problematice, a mnoho ucitelti v nich nachézi zaklad pro
didaktickou a metodickou ptipravu. Na druhou stranu, internetové materialy poskytuji Sirsi
a aktudlngjsi informace a mohou rychle reagovat na nové trendy a poznatky v oblasti vyuky
bézeckého lyzovani. Piesto vSak tada ucitelti poukazuje na to, Ze dostupné online materialy
byvaji ¢asto nevyhovujici. Nutno podotknout, Ze mezi zdroji nebyla zminka o zddné webové
strance zamé&fené na techniku a metodiku uvedené v resersi aktudlnich internetovych zdroj.

Problémem je tak dohledatelnost webovych stranek. Jednalo se o zdroje zahrnujici portal

YouTube a internetové stranky komerc¢nich lyzatskych skol.

Ucitelé tedy pocituji nedostatek spolehlivych a ucelenych online zdroji, které by

1épe odpovidaly jejich specifickym potfebam pfi ptipravé vyuky bézeckého lyZzovani.

Pokud byste takovou webovou stranku méli navrhnout, co by na ni nesmélo

chybét?

Respondenti by na webové strance uvitali prehledné a snadno aplikovatelna cviceni
a metodické materidly, které by mohli okamzité vyuzit pii vyuce béZeckého lyZzovani. Za
kli¢ové povazuji predevSim praktické a prehledné strukturované materidly, které by jim
usnadnily planovani a realizaci kurzu. Vedle toho by ocenili nazorné video navody, které by
pomohly lépe pochopit jednotlivé herni a technické aktivity a zaroven poskytly Zakim
vizudlni pfedstavu o spravném provedeni cvikli. Takové zdroje by jim poskytly inspiraci
a zarovenl umoznily efektivni zaclenéni novych aktivit do vyuky, coz by pfispélo k rozvoji

dovednosti zaktl a ke zvySeni atraktivity hodin bézeckého lyZovani.
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Obsahuji stranky vSe, co byste od nich o¢ekaval/a? Jaka témata byste rad/a

na webové stranky pridal/a?

Respondenti by ocenili zejména doplnéni ptfehlednych a aplikovatelnych cviceni,
ktera by mohla byt snadno zaclenéna do vyuky. Zarovenn by uvitali vice praktickych
videonavodu, jez by nazorné predvadeély spravné provedeni technickych a hernich aktivit,

coz by pomohlo lepSimu pochopeni a usnadnilo ptipravu lekci.

Nekteti ucitelé navic doporucuji propojeni vyukovych blokii s konkrétnimi
cvicenimi, aby byl obsah Iépe strukturovan a piehledny. Rovnéz by pfivitali zahrnuti
poznamek o potencidlnich rizicich jednotlivych aktivit, které by jim umoznily pfedchazet

uraztm a lépe fidit bezpe¢nost béhem vyuky.

Jak byste hodnotil/a uzivatelskou zkuSenost webové stranky a pokud byste

mél/a navrhnout urcité zmény, jaké by to byly?

Webové stranky jsou z hlediska grafického zpracovani a celkové prehlednosti
hodnoceny velmi pozitivné — ucitelé ocenuji jejich Cisty a organizovany vzhled, ktery
pfispiva k pfijemnému uzivatelskému zazitku.

Ptesto vSak navrhuji n¢kolik vylepseni, jez by mohly navigaci na strankach jesté vice
usnadnit. Doporucuji napiiklad lepsi propojeni jednotlivych obsahovych bloki, coz by
umoznilo rychlejsi pfistup k souvisejicim materialim a usnadnilo pohyb mezi riznymi
sekcemi. Takové upravy by mohly zlepSit celkovou orientaci na strance a zajistit, Ze
uzivatelé najdou hledané informace rychle a bez zbytecného klikani. Tim by se stranky staly
nejen vizualné atraktivnimi, ale i vysoce funkénimi a uzivatelsky ptiveétivymi pro potieby

pedagogt.
Dovedete si predstavit, jak byste vyuZili webové stranky pri pripravé
programu béZeckého lyZovani?

Ucitelé vyjadiuji pozitivni postoj k moznosti vyuzivat webové stranky jako zdroj
inspirace pro své vyukové kurzy. VSichni navrhli sdileni stranek se svymi kolegy a ¢ast

z nich pfimo konstatovala, Ze je budou aktivné vyuZzivat pfi inspiraci uz tento rok. Na otazku,
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co konkrétné¢ ucitelim piijde jako nejvetSi pfinos se ukazalo, ze nejvétsi zajem maji
o vyukové bloky a ptipadné¢ doplnéni video obsahu.

Takova moznost pro né predstavuje uSetfeni ¢asu a energie, kterou by jinak museli
vénovat vytvareni novych ucebnich materialti nebo resersi tématu. Navic nékteii pripousteji,

ze by se radi inspirovali novymi zplisoby vyuky.

Pokud byste mél/a urcité véci vyzdvihnout a nékteré vytknout, jaké by to

byly?

Pozitivné ucitelé hodnoti grafické zpracovani a pfehlednost stranek, které jsou pro
né¢ intuitivni a nezatézuji je nadbyte¢nymi informacemi. Libila se jim moznost propojeni
textovych ¢asti s multimedialnim video obsahem, i kdyz nebyl v ¢estiné. Kladné hodnotili

1 vyukové bloky, které jsou pro né pfinosem predev§im diky moznosti inspirace.

Kriticky se dva dotazovani vyjadfili k slabému propojeni jednotlivych obsahovych
blokli se zbytkem webovych stranek, coz by mohlo byt vylepseno (tento podnét jsme
zapracovali uz v pribéhu dotazovani). Dalsi podnét byl k video obsahu, ktery byl
v anglictin€. Dle jednoho respondenta by bylo ideélni nato€it novy videoobsah v ¢eském

jazyce, ktery bychom mohli na web umistit.

4.6 Zapracovani zpétné vazby

V priibéhu prvnich dvou rozhovort s uciteli jsme identifikovali n€kolik konkrétnich
napadu, jak zpfijemnit uzivatelskou zkuSenost pii prohlizeni webovych stranek. Jednim
z hlavnich podnétti bylo zlepSeni zobrazeni videomaterialii. U videi jsme provedli upravu,
ktera zménila jejich zobrazeni. Namisto aby zabiraly celou obrazovku je nyni viditelny také
struény popis obsahu videa. Tato zména umoziuje ucitelim rychly prehled o tom, co se ve
videu nachazi, aniz by museli video sledovat celé. Krom¢ toho jsme u videi v anglickém

jazyce ptidali popis, ktery obsahuje navod na zapnuti ¢eskych titulkt.

Dalsi vyznamnou zménou bylo vylepSeni navigace pii prohliZeni vzorovych hodin.
Na zaklad€¢ doporuceni z rozhovorii jsme se tak rozhodli prolinkovat jednotliva cviceni

pfimo s popisem hry z kategorie ,,Herni aktivity*.
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V pribéhu rozhovort jsme také s uciteli identifikovali n€kolik zmén, které by bylo
vhodné napravit. U¢inili jsme tak uz v prib¢hu rozhovorti, abychom ovéfili, jestli doslo
k adekvatni napravé, ktera bude ucitelim pfipadat pfirozena. Jednalo se piedevSim
o prohlizeni videi a popis hernich ¢innosti na strance ,,Vyukové bloky*“. V ptedchozi verzi
webu bylo obtiZzné rychle najit popis jednotlivych her v ramci vzorovych hodin. Regenim by
bylo popis her zkopirovat i do stranky vzorovych hodin, nicméné takovy krok by neprosp¢l
Citelnosti a ndvaznosti téchto bloktl, protoze by na dané strance bylo mnoho textu a ztracela
by se struktura. Po zapracovani piipominek maji ucitelé moznost rychle piejit k podrobnému
popisu konkrétni hry ptes prolink, aniz by museli prohledavat cely seznam her. Také mohou
vidét struény obsah videa ptfed zhlédnutim. Tato zména se osvédcCila a stala se vitanym

vylepSenim v nésledujicich rozhovorech.

Cil tvorby webové stranky byl pomérné ambicidézni vzhledem k funkénosti, kterou
jsme od webové stranky od zacatku vyzadovali, tedy pfijemné prostiedi dostupné i na
mobilnim zafizeni v kombinaci s vytyCenym obsahem. Diky zpétné vazbé od ucitelii
a vysledkiim miizeme konstatovat, ze ucitelé hodnoti prohlizeni stranek velmi kladné. A to
jak obsahové, tak z pohledu uzivatelské zkuSenosti. Napiiklad na otazku, jestli jim na
rozlozeni stranky pfislo néco necekaného nebo zvlastniho, hledali kritiku jen tézko. Naopak
vysledek hodnotili kladné pfedevsim kvili grafické podob¢ a adekvatnimu obsahu, ktery je
podle slov jednoho zucitela: ,,Hezky zpracovany, a tak akorat dlouhy, aby se v ném
neztratil.”“ Navic jeden respondent uvedl, Ze se po prvnim shlédnuti webové stranky t&Sil na
dalsi ¢asti, protoze mu prohlizeni délalo radost. Z celkového poctu 5 rozhovord vsichni
ucitelé hodnotili webovou stranku jako zdatilou. Navic 3 ucitelé nezavisle na sob& uvedli,
ze webové stranky vyuziji v letosSnim roce jako inspiraci pro svlij vyukovy obsah, coZ bereme

jako velkou satisfakci.
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5 Diskuse

Neskromnym cilem této diplomové prace bylo vytvofit webovou platformu
s metodicko-didaktickymi materialy, ktera ucitelim, pfedev$im pak t€ém zacinajicim, mlze
usnadnit pfipravy a pokud mozno je inspirovat k bohat$i vyuce. Tento cil se ukézal jako
dosazitelny, avSak jeho realizace vyzadovala pirekondni nékolika vyzev a pfijeti urCitych

kompromisu.

Klicovym napadem bylo propojeni znalosti z oblasti IT s télesnou vychovou, coz
muze na prvni pohled pisobit problematicky, protoze IT obor v této praci slouzi predevsim
jako nastroj k dosazeni stanoveného cile, a nikoli jako hlavni téma. Pfesto jsme pfesvédcent,
ze prave spojeni znalosti obou obort bylo kli¢ové a pfineslo unikétni prvek prace. Diky tomu
jsme dle rozhovora s uciteli zajistili pozitivni uzivatelskou zkusSenost, ¢imz do budoucna
muzeme dosahnout ¢astéjSiho vyuzivani webovych stranek jejich findlnimi uzivateli. Pokud
bychom se soustfedili pouze na audiovizualni obsah bez odpovidajici platformy, vysledné
materialy by mohly postradat potiebny kontext a snadnou dostupnost. Usili jsme proto
zam¢fili nejen na tvorbu metodicko-didaktickych materialti, ale také na vyvoj samotné

webové platformy, kterd je klicovym prostiedkem pro jejich zptistupnéni.

V praci neformulujeme Zadné vyzkumné otazky ani hypotézy, protoZe potiebu
vyukovych materiald v elektronické podobé a pozadavek na tyto materialy od uciteli télesné
vychovy uz identifikoval ve své praci naptiklad Zikmund (2023). V nékterych pracich byva
charakteristika dotazovanych uvedena v metodice, ale vzhledem k tomu, Ze jsme data ziskali

az ve vysledné ¢asti, uvadime ji az v odpovédi na danou otazku.

V praci jsme se snazili o vyuziti n¢kolika trendli, které posledni dobou muizeme
pozorovat. Prvnim a dlouhodobym trendem je vyuziti elektronickych materiald dostupnych
skrze sit WWW nebo video platformy, které navic musi uzivatele upoutat a byt graficky
piivétivé. Druhym je vyuZziti mobilnich zafizeni, kterd jsou jiZ nyni ve svété vyhledavani
dominantni a do budoucna se tento trend bude pravdépodobné jen zvySovat. Generace Z,
ktera vstupuje do Skolstvi v roli pedagogt, jiz pln€ adoptovala pouzivani elektronickych
médii a mobilnich zafizeni k vyhledavani informaci a interakci s digitalnim obsahem

(Vogelsang a kol., 2018). Tento fakt potvrzuje, ze mladi lidé maji ptirozeny sklon cerpat
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informace z internetu a mobilnich zafizeni, coz ukazuje na rostouci potiebu vytvaret snadno

dostupné a mobilni vyukové materidly.

Po diikladné tivaze jsme pro tvorbu webové stranky zvolili systém WordPress. [ kdyz
jsme zvazovali i alternativy, jako jsou Wix nebo Webnode, které v zakladni verzi nevyzaduji
provozni naklady, tato levn&jSi feSeni nam nevyhovovala. NezaruCovala dostate¢nou
robustnost a jejich uzivatelska piivétivost by byla omezend. Navic by tyto platformy
nenabizely takové moznosti pro budouci rozvoj. Pro generovani obrazkt jsme zkouseli rtizné
modely zdarma, avSak tyto nastroje nebyly vhodné pro nase potieby. Také model OpenAl
Notation 4.0, ktery nabizi funkci generovani uméleckych obrazkt, neposkytoval pozadované
vysledky — vystupy byly nekonzistentni, a i pies Usili o vytvotfeni obrazku s vice postavami
v bézeckém lyzovani jsme stale dostavali obrazky postav na sjezdovych lyzich. Ackoliv dalsi
zkouseny a placeny model MidJourney neumoznil dosahnout uplné shody s nasi ptedstavou,

vysledné obrazky byly natolik kvalitni, Ze jsme se rozhodli je vyuzit.

Vyukové bloky vznikly pfirozené v ramci uvah o uZzitecnosti webovych stranek
azaméfeni na potieby uciteld vranném planovani materidli jako podchyceni dvou
zakladnich myslenek na kvalitu vyuky a pozitivni prozitky. Rozhodovali jsme se nad
casovym rozlozenim hernich aktivit a vilbec mezi pomérem cviceni ku hram a nakonec jsme
dosli k zavéru, Ze budeme postupovat tak, aby byla celd vyukova jednotka co nejpestiejsi,
tedy obé cinnosti kombinovat Vyukové bloky jsou tak kombinaci cvifeni z kniznich
pramentl pfedevsim od autord Antos (2014), Gnad (2001), Jandova (2012), Psotova (2005),
Soumar a Bolek (2012) a hernich aktivit od autorti Brtnik, Neumann (1999), Koudela (2013),

Lepkova a kol. (2019) a vlastnich pozorovani.

Tvorba webové stranky byla tizce propojena s tvorbou obsahu a vyukovych blok,
atak cely proces musel probihat agilnim zplsobem. Tento piistup se osvédcil diky
schopnosti pruzné reagovat na nové pozadavky a zmény. Agilni metoda umoznila pribézné
zapracovani zpétné vazby od ucitelti a optimalizaci obsahu i platformy. Dtvodem byla Casta
potieba Uprav a zmén, coz znemoznilo uplatnit strukturovany piistup postupu. V praci doslo
k nékolika zménadm a odchylkam od ptivodniho projektu, kde jsme uvadéli, ze provedeme
rozhovory s otevienymi otazkami s 15 uciteli TV. V prabéhu realizace diplomové prace

jsme dosli k zavéru, Ze uskute¢néni vSech 15 rozhovorll a jejich nasledny rozbor by
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vyzadoval znacné usili, a tak jsme se rozhodli rozhovory realizovat jen s péti dotdzanymi
uciteli TV, abychom ovérili funkénost webovych stranek a podrobili jeji obsah recenzi.
Zvazovali jsme 1 kvantitativni formu vyzkumu s vyuzitim dotaznikového Setfeni, ¢imz
bychom mohli doséhnout vétsiho zasahu oslovenych skol, nicméné¢ kviili obavam o mensi

relevanci dat jsme se rozhodli od tohoto typu upustit.

Ptedpokladame dva hlavni zpasoby pfistupu uzivatelii na webové stranky, na kterych
bude zaviset i navstévnost a tim padem adopce webové stranky. Prvnim zptisobem je aktivni
vyhledavani ucitelt, ktetfi pii hledani zdroji k bézeckému lyZzovani vyuziji internetové
vyhledavace a klicova slova. Tento pfistup pomoci klicovych slov je zaloZen na jejich vlastni
iniciativé a snaze o sebevzdélavani. Problematicky se mlize zdat fakt, ze pifi vyhledavani
soutézime s ostatnimi webovymi strankami, které jsou mnohdy komeréniho charakteru
a nabizi placené sluzby lyzatskych Skol a kurzy bézeckého lyZzovani. Takové stranky mohou
investovat 1 do reklamy a tim si zlepSit skore vyhledavani i indexace. Je ovlivnény
1 samotnou indexaci webovych stranek, coz je zdlouhavy proces zalozeny na jiz zminénych
klicovych slovech obsazenych v textovém obsahu webové stranky. Pro ilustraci mizeme
vyuzit nejcastéji vyuzivand klicova slova ,,vyuka bézeckého lyzovani“, kdy vSech 14
vysledk prvni strany jsou placené kurzy a Skoly lyzovani. Na predni pricky prvni strany se

MV

nam zatim nepodafilo dostat, ale doufame, Ze se tak povede v pfistich né€kolika mésicich.

Druhy zptsob pfistupu spociva v doporuceni webovych stranek od kolegli nebo jinych
druhych osob, ktefi znaji konkrétni adresu webu ucimebezky.cz a mohou ji sdilet s ostatnimi
pro piimy pfistup. Abychom rozsitili webové stranky mezi ucitele, vyuzijeme kontakty
vedouciho prace, abychom umistili proklik na web SLCR. Pokusime se také o vydani ¢lanku
v periodiku s ndzvem ,,T¢lesnd vychova a sport mladeze®, ur€en¢ho pedagogiim télesné
vychovy, kam odeSleme vypracovany text s pozadavkem na zallenéni do periodika.
Webovou stranku jsme sdileli také na Facebookoveé skupiné ,, T€locvikati CZ — stranka pro
ugitele TV na ZS“. Jednou z moznosti §ifeni vytvofenych materiali, kterou jsme se viak
rozhodli nerealizovat, bylo vyuziti dostupného rejstitku $kol MSMT. Na zakladé tohoto
rejstiiku by bylo mozné dohledat emailové kontakty na feditele jednotlivych Skol
a prostfednictvim hromadné korespondence zaslat informace o vytvofenych materidlech

spolu s zadosti o jejich piredani pedagogiim télesné vychovy. Tento postup by vSak byl
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casové velmi narocny s nejistym vysledkem, a vzhledem k ¢asovym limitim prace jej nebylo

mozné uskutecnit.

Vytvotené elektronické materidly lze porovnat s nékolika webovymi strankami.
Vyvoj webového prostiedi je rapidni nejen z pohledu prohlizeni, ale naptiklad i grafiky.
Nékteré z nich (Ondracek, 2008; Nosek, 2005) byly vytvoteny v dobé&, kdy prioritou nebyla
ani optimalizace na mobilni zafizeni, a tak se s jejich prohlizenim pocita pouze na PC ¢i
notebooku. Nejvétsi shodu shledavame s webovou strankou ,,Lyzovani déti — predskolni
amladsi Skolni vék* (Chrastkova, Foiterova, 2016), ktera obsahuje videomaterialy a je
dostupna i na mobilnim zafizeni. Nase webova stranka se ¢astecné lisi v zaméfeni, které je
pro déti mladsiho a star§itho Skolniho véku. Pfidanou hodnotou je pfedevsim realizace
vyukovych blokt, integrace zahrani¢nich vyukovych videi a ptipadné také popis vSeobecné

a specializované pripravy s popisem béZeckych technik.

Ve srovnani s predchozimi webovymi strankami, které se zaméfuji na vyuku
bézeckého lyzovani, miizeme u naSeho projektu vyzdvihnout piedevSim dostupnost na
mobilnich zafizenich, snadné prochézeni a realizaci vzorovych hodin, které jsou pfipravené
k vyuziti, implementaci videi a grafickou upravu. Jak jsme jiz zminovali, ke kompletaci
webu bychom si pfedstavovali doplnéni o kvalitni vyukova videa, pfipadné zaznamy
z prosttedi lyzatského kurzu, které jsou v n€jaké formé soucasti vétSiny webovych stranek
zaméfujici se na vyuku béZeckého lyZovani.

Ackoliv jsme spokojeni s grafickou podobou a celkovou uZivatelskou piivétivosti
webovych stranek, je tfeba zhodnotit limity dosazené¢ho vysledku, a to zejména v oblasti
audiovizualniho obsahu. Jsme si védomi, ze by bylo vhodné obohatit stranky o vlastni
vyukova videa pofizena pifimo ve skolnim prostiedi. Tato videa by mohla vyrazné podpofit
pfenos informaci a usnadnit uciteliim praktické vyuziti navrzenych metodickych materiald.
V projektu jsme vSak tuto moznost museli zavrhnout z ¢asovych divodl, coz povazujeme
za jednu z kli¢ovych oblasti, kde miizeme shledat prostor ke zlepSeni. Vétime, Ze by se této
obsahové oblasti mohl vénovat néktery z budoucich fesiteld, ¢imz by platforma ziskala na

komplexnosti a prakti¢nosti.

Limit prace spatfujeme 1 v nedostatecném praktickém ovéfeni navrzenych bloki

a vybranych her, které slouZzi jako inspirace pro ucitele. V jednom z rozhovort jsme na tento

112



limit narazili pfipominkou ke zvolenym hernim ¢innostem, kterym chybi popisek, ceho se
v dané hie vyvarovat, na co davat pozor a jaké oCekavat problémy. Vzhledem k absenci
oveéteni her v této diplomové praci bychom usuzovali z vlastni praxe a domnének, a tak jsme
se rozhodli informace neuvadét, protoze by byly neovétené. Ackoliv jsme se snazili, aby
navrzené materialy byly co nejvice pouzitelné a odpovidaly potfebam pedagogii, chybi ndm
zpétna vazba z realného prostiedi jejich aplikace. Absenci testovani v praxi by bylo vhodné
dle naseho nazoru vyfesit formou pilotniho ovéfeni na Skolach, coz by poskytlo cenné

informace pro dalsi vylepsSeni materiali.

Pokud bychom m¢li v pribéhu prace néco zménit, zaméfili bychom se predevsim na
praci s prameny a samotny postup psani teoretické ¢asti. Tato ¢ast musela byt zkracena o 30
normostran. Cast informaci byla nakonec pfevedena do ¢lankd na webovou stranku,
zaméfenych na zajimava témata, kterd pfispivaji k obohaceni obsahu a podporuji
navstévnost stranek prosttednictvim SEO. Vyzvou byl rozsah audiovizualnich materiald,
které jsou soucasti webové stranky. Predpokladali jsme, ze budeme mit k dispozici Sirsi
spektrum kvalitnich zdrojt, avSak podrobné zkoumani odhalilo, Ze dostupnd videa na video
platforméch je bud’ v nedostatecné kvalité, nebo pfili§ fragmentovana. Z tohoto diivodu jsme
se rozhodli zahrnout pouze ta videa, kterd poskytuji dostate¢nou audiovizualni kvalitu
a ptinos pro vyuku. Pokud bychom méli materidly vytvaret od zédkladu znovu, uvazovali

bychom o rozloZeni sil mezi webové a audiovizualni materialy.

Jsme si védomi, Ze aCkoli projekt pfinaSi cenné vysledky, existuji oblasti, které
mohou byt nadéle rozvijeny. Pii rozhovorech s uciteli jsme identifikovali nékolik dalSich
napadu, které by mohly usnadnit jejich praci a ptispét k vyssi kvalité vyuky. Jednim z téchto
napadli jsou prezentace na téma bé&Zeckého lyzovani, doplnéné metodickymi
audiovizualnimi materidly, které by mohly byt vyuZzity pii vecernich ptrednaskach nebo
seminafich. Tyto prezentace by se zaméfovaly na rizné aspekty vyuky bézeckého lyzovani,
vcetné historie tohoto sportu, pouzivané techniky a konkrétnich metod vyuky. Soucasti
materiali by mohly byt ukazky nejcastéjSich chyb, které se vyskytuji pfi vyuce, a ptiklady
spravného provedeni, coz by pedagogim umoznilo 1épe vysvétlit a demonstrovat techniku
zakim. Vzhledem k ¢asovym omezenim se nam vSak bohuzel nepodatilo tuto myslenku

zrealizovat v ramci této diplomové prace.
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6 Zavéry

Diplomova prace se zamétila na vytvoreni webové platformy s didakticko-metodickymi
materialy pro vyuku bézeckého lyzovani na zakladnich skolach. Hlavnim cilem bylo vytvofit
nastroj, ktery poskytne pedagogiim télesné vychovy inspiraci v podobé vyukovych blok,
her a dalSich aktivit pro snadnou implementaci do vyuky. Vysledkem je webova stranka na
doméné ucimebezky.cz, kterd nabizi materialy, metodickd doporuceni a praktické navrhy v
textové a c¢astecné audiovizudlni formé, vychazejici z potfeb uditeli telesné vychovy
zjisténych na zaklad€ pilotniho Setfeni. Vysledek byl podroben recenzi prostiednictvim

tizenych rozhovorti s pedagogy TV a nasledné upraven dle jejich pfipominek.

V ramci prace byla provedena reserse literatury a elektronickych zdroji zamétenych na
bézecké lyzovani, jeho didaktiku a zdravotni benefity a nasledné byla realizovana webova
stranka s materidly pro vyuku bézeckého lyzovani, kterd je pfistupna na jakémkoli zafizeni
s internetem, s diirazem na optimalizaci pro mobilni zafizeni, responzivnim designem
a intuitivnim rozhranim., coz reflektuje rostouci trend vyuzivani pienosnych multifunkénich
zatizeni. Tento pfistup zajistuje rychly pfistup k materialim, jako jsou popisy technik,

vyukové bloky a audiovizualni obsah.

Webova stranka nabizi potencidl pro dal§i rozvoj, naptiklad pifidanim ceskych
vyukovych videi nebo praktické ovéteni navrzenych vyukovych blokl na lyzafském kurzu,

které by pfineslo cenné poznatky pro optimalizaci a vylepSeni materiala.

K dal$imu rozsifeni webové stranky doufame pfispéje 1 jeji umisténi na webovych
strankach Svazu lyzafi CR v sekci metodika béZeckého lyZovani. Zasleme také ¢lanek do
redakce periodika Té¢lesnd vychova a sport mladeze, které je urceno ucitelim télesné

vychovy, ¢imZ chceme platformu dale propagovat a zvysit jeji dostupnost mezi pedagogy.

6.1 Aplikace v praxi

Webové stranky jsou zaméfeny na ucitele télesné vychovy, kteti pfipravuji vyuku
béZzeckého lyZovani pro zaky zékladnich Skol. Snazime se poskytnout pedagogiim snadno
dostupny zdroj informaci a inspirace pro ptipravu vyuky, ktery usnadni zac¢lenéni bézeckého
lyZzovéani do Skolniho vzdélavani zébavnou formou prostfednictvim hernich aktivit

doplnénych o cviceni.
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Webova stranka mtze slouzit jako nastroj pro sebe edukaci pedagogii a zaroven jako
zdroj inspirace, ktery ma potencial piispét ke zkvalitnéni a rozvoji vyuky bézeckého
lyZzovéni na zakladnich Skolach. Ucitelé na webové strance najdou informace o bézeckém
lyzovani, audiovizudlni materialy nebo ptimo vzorové bloky (vyukové jednotky). Doufame,
ze svym dilem pftispéje k zaclenéni a zkvalitnéni vyuky bézeckého lyZovani na zakladnich

Skolach.

Domnivame se, Ze diplomova prace splnila stanovené cile, ale zdroven oteviela prostor
pro dalsi rozvoj vzdé€lavacich nastroji v podobé multimedidlniho webového obsahu pro
vyuku bézeckého lyzovani. Doufame, ze vytvorena webova platforma podpoti svym dilem
bézecké lyzovani na zékladnich skoldch nejen jako sportovni disciplinu, ale i jako prostfedek
pro rozvoj pohybovych dovednosti, zdravi a vztahu zakd k aktivnimu Zzivotnimu stylu

a pohybu v pfirodé.
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Vyjadreni k vyuziti nastroji umélé inteligence

K vypracovani této diplomové prace jsme se rozhodli vyuzit nastroje umélé
inteligence jako podptirny prostiedek k dosazeni dobré kvality obrazk, textace a generovani
meta popiskl a klicovych slov na webovou stranku. Cilem tohoto vyuziti bylo poskytnout

obrazkové zpracovani grafickych ¢asti pro webovou stranku a také usnadnéni SEO

vyhledavani webové stranky, v souladu s akademickymi standardy.

V diplomové préci jsme vyuzili tfi ndstroje umelé inteligence. Prvnim je MidJourney,
coz je generator obrazil, ktery nam umoznil vytvaret relativné kvalitni a vizualné atraktivni
graficky obsah, coz pfispélo k estetické hodnoté webové stranky a pozitivnimu
uzivatelskému zéazitku. Druhym néstrojem je jazykovy model za sluzbou Grammer Checker,
ktery nam pomohl s kontrolou gramatiky. Tfetim je jazykovy model Chat GPT od firmy
OpenAl ke generovani meta popiskd webové stranky. Nastroje se ukazaly jako efektivni pro

zajisténi kvality obsahu a zrychleni prace, jelikoZ obdobnd grafick4 prace by byla mnohem

vvvvvv

Vyuziti jazykovych modelu se tak tyka nasledujicich piipadi:

1. Generovani obrazki pouZitych na webové strance coby graficky obsah: Uvodni
obrazky podstranek a byly vytvofeny za ucelem obohaceni textového obsahu na
webové strance a zajiSténi pozitivni uZivatelské zkuSenosti pro uZivatele, coz
pritahuje pozornost navstévnikt a zvysuje pravdépodobnost, Ze se na webové stranky

budou radi vracet.

2. Kontrola gramatiky: V ramci prace byly vyuzity nastroje pro opravu gramatiky,
jako je Grammer Checker, k opravé pieklept a gramatickych chyb, protoze tyto
systémy efektivné identifikuji chyby v textl, které jsme neodhalili pii kontrole.

3. Generovani meta popiskii na webové strance pro vyhledavace: Nastroje um¢lé
inteligence jsme vyuzili také k vybéru klicovych slov a meta popiskiim na webovych

strankéch pro zefektivnéni SEO vyhledavani.
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