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ABSTRAKT 

Název práce:  

Vyuţití běţeckého lyţování ve výchovném procesu v DDŠ Vrchlabí. 

Cíl práce:  

Cílem bakalářské práce je vytvoření filmu, ve kterém zdokumentuji výuku běţeckého 

lyţování a s ní spojenou účast ţáků Dětského domova se školou ve Vrchlabí na Zimních 

olympijských hrách pro DDŠ a VÚ. 

Metodika práce:   

Při tvorbě bakalářské práce byla pouţita metoda pozorování, řízeného rozhovoru a 

zpracování videozáznamů přípravných tréninků a průběhu účasti ţáků DDŠ Vrchlabí na 

ZOH v běţeckém lyţování pro VÚ a DDŠ podle připraveného scénáře.  

Výsledky:  

Výsledný videodokument z lyţařského výcviku a ze ZOH pro DDŠ a VÚ ukazuje 

v první části v praxi pouţitý postup výuky běhu na lyţích. V druhé části zaznamenává 

průběh ZOH, jejich atmosféru a závodní disciplíny.  

Klíčová slova:  

běţecké lyţování, lyţařský výcvik, výchovné zařízení, porucha chování, videozáznam, 

socializace, výchovné působení 

 



   

 

ABSTRACT: 

Title:  

Cross-country skiing usage within the  educational process at Children’s Home with 

School  Vrchlabi. 

Objectives:  

The objective of the bachelore thesis is the movie production, where I document and 

evaluate  the specifics of cross-country skiing training and related attendance of 

students of Children’s Home with School  Vrchlabi during the Winter Olympic Games. 

Methods: 

Methods used for the purpose of this bachelor thesis were the observation and video 

documenting of students ski trainings and participation at Educational Institute & 

Children’s Home with School  winter games and method of conducted interview with 

Children’s home with school  Vrchlabi teachers. 

Results:  

The final videodocument from the ski camp and attendance on the WOH shows 

practiacally used metodics during the crosscountry ski camp. 

The second part presents the process of WOG, atmosphere and disciplines. 

Keywords: 

cross-country skiing, ski training, educational facility, behaviour disorder,video 

program, socialization, educational influence 
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1 REŠERŠE POUŢITÝCH INFORMAČNÍCH ZDROJŮ  

Fischer, S., Škoda, J.: Speciální pedagogika. Praha, Triton 2008  

Jsou zde diskutována nejprve základní teoretická východiska, která zdůrazňují stávající 

trendy speciální pedagogiky. Dále jsou v textu rozebírány základní problémy speciálně 

pedagogické praxe. 

Gnad, T. a kol.: Základy teorie lyţování a snowboardingu. Praha, Karolinum 2008 

Kniha je určena jak začátečníkům kteří chtějí získat základní poznatky o běţeckém i 

sjezdovém lyţování a snowboardingu, tak lyţařským pedagogům, kteří v ní najdou 

podrobnější informace, jeţ mohou předávat svým ţákům (historie, koncepce výuky 

lyţování, technika a metodika lyţování i snowboardingu, bezpečnost, organizace 

školních kurzů, lyţařské a snowboardové organizace, lyţařská a snowboardová 

technologie, lyţařská turistika, základy biomechaniky lyţování) 

Hendl, J.: Kvalitativní výzkum – Základní metody a aplikace. Praha, Portál 2005 

Učebnice kvalitativního výzkumu. Ukazuje, z jakých zdrojů metody kvalitativního 

výzkumu vycházejí, a představuje hlavní výzkumné plány uţívané v této oblasti. 

Popisuje kvalitativních metody sběru dat, jejich kódování, vyhodnocování a 

interpretaci. Pozornost věnuje i počítačovým nástrojům slouţícím kvalitativního 

výzkumu, psaní zprávy o výzkumu a hodnocení jeho kvality.  

Slepička, P., Hošek,V., Hátlová, B.: Psychologie sportu. Praha, Karolinum 2006 

Publikace je zaměřena na prezentaci poznatků o souvislostech mezi pohybem a 

psychikou. Pozornost je přitom věnována jak obecně psychologickým, tak sociálně 

psychologickým pohledům na problematiku sportu, včetně psychologie pohybových 

cvičení. 

Slowík, J.: Speciální pedagogika. Praha, Grada 2010         

Stručný a přehledný nástin všech oblastí oboru speciální pedagogiky, který postačí jako 

prvotní seznámení s touto problematikou. Pečlivé rozpracování na jednotlivé typy vad a 

postiţení. 
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Švancar, R.: Závody jako terapie. Učitelské noviny č.10, strana 14 a 15. 2011 

Popis průběhu zimních olympijských her v Bystřici pod Hostýnem 2011 a ústavní péče 

DDŠ Bystřice pod Hostýnem. 

Vojtová, V.: Úvod do etopedie, texty k distančnímu studiu. Brno, Paido 2008 

Tato publikace je zaměřena na problematiku strategie edukace dětí a ţáků v riziku a 

s poruchami chování. Uţívá termín děti ve spojení s tématem poruch chování a 

rizikových momentů v socializačním procesu dítěte na cestě k dospělosti. Termín ţák 

uţívá ve spojení s tématem školního prostředí a vzdělávání. 

 

Blahutková, Marie, Pacholík, Viktor.: Psychologie sportu. [online]. 6.4.2006 [cit. 2011-

04-23]. Dostupné z  www: 

http://www.fsps.muni.cz/czv/dokumenty/treneri/Psychologie_sportu_studijni_text.pdf. 

Obecně, stručně, většinou v bodech popsaná psychologie sportu. 

 

Nosek, Martin. Běžecké lyžování. [online]. 2006 [cit. 2011-05-14]. Dostupné z www:  

http://www.pf.ujep.cz/~nosek/bezky/index.html. 

Multimediální učební text pro instruktory školního lyţování – charakteristika, historie, 

technika, metodika a příprava lyţí. Součástí textu jsou i videozáznamy. 

 

Petrášková, Ivana. Metody výchovné práce v Dětském centru na pozadí výchovných 

problémů.[online]. 2010 [cit. 2011-05-14]. Dostupné z www: 

http://is.muni.cz/th/170886/pedf_b/BK-_Petraskova_Ivana.txt. 

Legislativní norma etopedické péče. Srovnání ústavní a ochranné výchovy. Přehled 

platné legislativy k etopedické problematice. 

 

Sekot, A. Socializace sportem- nezastupitelná součást výchovného procesu. [online]. 

16.7.2003 [cit. 2011-06-30].. Dostupné z www: 

http://ped.muni.cz/capv11/4sekce/4_CAPV_Sekot.pdf  



 

12 

 

Na 11. konferenci ČAPV se autor v příspěvku o sociální a kulturní souvislosti výchovy 

a vzdělávání zabýval tématem socializace sportem, nezastupitelné součásti výchovného 

procesu. Definuje roli sportu v ţivotě mladého jedince, odlišnosti jeho vlivu v rovině 

rekreačního a výkonnostního sportu. Sport povaţuje za nedílnou a ničím 

nezastupitelnou součást výchovy a osobnostního rozvoje jedince. Dále vymezuje pojem 

socializace dětí a mládeţe sportem.   

 

Stejskal, Pavel. Pravidla běhu na lyžích - FTK. [online]. 15.8.2011 [cit. 2011-05-14]. 

Dostupné z www:  

http://www.ftk.upol.cz/fileadmin/user upload/FTK-dokumenty/.../Beh_na_lyzich.ppt. 

Power-pointová prezentace, v níţ najdeme základní pravidla pro závody v běhu na 

lyţích.  

 

Pravidla biatlonu IBU. [online]. 2.12.2010 [cit. 2011-05-67]. Dostupné z www: 

http://www.biatlon.cz/cz/souteze-a-vysledky/pravidla-biatlonu-a-pokyny 

Pravidla biatlonu stanovená výborem Českého svazu biatlonu. 

 

Rámcový vzdělávací program. [online]. 27.6.2007 [cit. 2011-04-30]. Dostupné z www: 

http://www.clanky.rvp.cz/wp-content/upload/prilohy/1462/rvpzv_opatreni_2007.pdf 

Rámcový vzdělávací program vypracovaný Ministerstvem školství mládeţe a 

tělovýchovy. 

 

V Bystřici pod Hostýnem proběhla 38. zimní olympiáda... [online]. [cit. 2011-05-07]. 

Dostupné z www: http://www.nadacnifondalbert.cz/articles/index/119/novinky/v-

bystrici-pod-hostynem-probehla-38-zimni-olympiada/page:3. 

Popis Zimních olympijských her pro DDŠ a VÚ Nadačním fondem Albert, který tyto 

OH spolufinancoval. 

 

 

http://www.google.cz/url?sa=t&source=web&cd=1&ved=0CBgQFjAA&url=http%3A%2F%2Fftk.upol.cz%2Ffileadmin%2Fuser_upload%2FFTK-dokumenty%2FKatedra_sportu%2FBeh_na_lyzich.ppt&rct=j&q=www.upol.cz%2Ffileamin%2Fuser_upload%2FFTK...%2FBeh_na_lyzich.ppt&ei=F4rzTcrFHdHOsgb85IWnBg&usg=AFQjCNH44cMovlDoa7dLVlquwRj_goY-Yg
http://www.google.cz/url?sa=t&source=web&cd=1&ved=0CBgQFjAA&url=http%3A%2F%2Fftk.upol.cz%2Ffileadmin%2Fuser_upload%2FFTK-dokumenty%2FKatedra_sportu%2FBeh_na_lyzich.ppt&rct=j&q=www.upol.cz%2Ffileamin%2Fuser_upload%2FFTK...%2FBeh_na_lyzich.ppt&ei=F4rzTcrFHdHOsgb85IWnBg&usg=AFQjCNH44cMovlDoa7dLVlquwRj_goY-Yg
http://www.nadacnifondalbert.cz/articles/index/119/novinky/v-bystrici-pod-hostynem-probehla-38-zimni-olympiada/page:3
http://www.nadacnifondalbert.cz/articles/index/119/novinky/v-bystrici-pod-hostynem-probehla-38-zimni-olympiada/page:3
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2 ÚVOD 

Pro téma bakalářské práce jsem se rozhodla na základě vlastního aktivního 

působení v Dětském domově se školou ve Vrchlabí.  

Domnívám se, ţe veřejnost by se měla víc dozvědět o výchovných postupech a 

podmínkách ve speciálním školství se zaměřením na ţáky s poruchami chování, o 

způsobech vzdělávání a mimoškolních aktivitách dětí s těmito problémy.  

Vytvořením filmu o výuce běţeckého lyţování v DDŠ ve Vrchlabí a o účasti na 

ZOH pro dětské domovy se školou a výchovné ústavy bych chtěla, kromě 

zdokumentování zmíněných událostí, upozornit na některé specifické problémy výuky 

na tomto typu školy.  

Ráda bych dále bakalářskou prací upozornila na náročnou a mnohdy nedoceněnou 

práci učitelů ve výchovných ústavech.  

Ţáci v riziku a s poruchami chování patří ke skupině nejvíce ohroţené vylučováním 

ze vzdělávání ve školách hlavního proudu. Střídání škol a nedostatečná motivace k práci 

prohlubují jejich problémy v individuální i sociální rovině a promítají se pak do 

neţádoucích modelů chování.  

Bezpečné školní prostředí, nabízející příleţitost, poskytující rovné podmínky a 

šance všem ţákům se stává prostředkem k realizaci výchovných cílů a začlenění těchto 

dětí do společnosti. 

Jedním z faktorů, který pomáhá dětem z ústavních zařízení vyrovnat se se 

společenskými a morálními handicapy nebo i s kriminální minulostí, je právě sport. 

Sportovní zápolení slouţí například k tomu, aby si osvojily ducha fair play. 
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3 TEORETICKÁ VÝCHODISKA  

3.1 Nařízení ústavní a ochranné výchovy 

Podle Slowíka (2010), dítě nebo dospívající jedinec s výchovnými problémy se na 

ţádost rodiny, častěji ovšem na základě soudního rozhodnutí (zákon číslo 109/2002 Sb.) 

můţe ocitnout v zařízení pro výkon ústavní nebo ochranné výchovy, mezi která patří: 

 Diagnostický ústav  

 Dětský domov 

 Dětský domov se školou 

 Výchovný ústav  

3.1.1 Ústavní výchova  

ÚV je nařízena rozhodnutím soudu podle zákona o rodině v občansko-právním 

řízení. Je určen pro nezletilce do věku 18 let věku s krátkodobým pobytem mimo rodinu 

nebo s nejasnou prognózou, anebo pro děti vyţadující speciální přístup pro určitý 

handicap. 

3.1.2 Ochranná výchova 

OV je uloţena podle Petráškové (2010) rozhodnutím soudu:  

a) v občansko-právním řízení, spáchá-li dítě mezi 12. - 15. rokem věku čin, za 

který lze dle trestního zákona uloţit výjimečný trest 

b) v trestním řízení se ukládá OV mladistvému mezi 15. – 18. rokem tehdy, jestliţe 

OV podle rozhodnutí soudu splní svůj účel lépe neţ uloţení trestu odnětí 

svobody 

3.2 Popis výchovných zařízení 

3.2.1 Diagnostický ústav 

DÚ je zařízení, které přijímá především jednotlivce s nařízenou ústavní 

výchovou, uloţenou ochrannou výchovou či nařízeným předběţným opatřením. Na 

základě komplexního vyšetření, které zahrnuje diagnostické, vzdělávací terapeutické, 

výchovné a sociální činnosti, je zpracována komplexní diagnostická zpráva s návrhem 

specifických výchovných a vzdělávacích potřeb (tzv. program rozvoje osobnosti). 
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Navrhuje následné umístění do dětského domova, dětského domova se školou nebo 

výchovných ústavů s výjimkou jedinců přijatých do DÚ k preventivně výchovné péči na 

základě ţádosti osob odpovědných za jejich výchovu. 

 DÚ plní podle potřeb úkoly diagnostické, vzdělávací, terapeutické, výchovné, 

sociální, organizační (související s umisťováním do dalších zařízení) a koordinační 

směřující k prohloubení a sjednocení odborných postupů dalších zařízení, ověřování 

jejich účelnosti apod.). Pobyt v DÚ trvá zpravidla 8 týdnů. 

3.2.2 Dětský domov 

Účelem DD je zajišťovat péči o jedince s nařízenou ústavní výchovou, kteří 

nemají závaţnější poruchy chování. Do DD mohou být umisťováni jednotlivci ve věku 

zpravidla od 3 do nejvýše 18 let.  Do DD se rovněţ umísťují nezletilé matky spolu 

s jejich dětmi. 

3.2.3 Dětský domov se školou 

Účelem DDŠ je zajišťovat péči o jedince s: 

 Nařízenou ústavní výchovou, mají-li závaţné poruchy chování 

 Nařízenou ústavní výchovu, vyţadují-li pro svou přechodnou nebo trvalou 

duševní poruchu výchovně léčebnou péči 

 S uloţenou ochrannou výchovou, jsou-li nezletilými matkami (a splňují 

podmínky uvedené v bodech výše, a jejich děti 

3.2.4 Výchovný ústav 

Výchovné ústavy pečují o osoby starší 15let, které mají závaţné poruchy chování 

a u nichţ byla nařízena ústavní výchova nebo uloţena ochranná výchova. Do VÚ můţe 

být umístěn i jedinec starší 12 let, v případě uloţené ochranné výchovy a tak závaţných 

poruch chování, ţe nemůţe být umístěn v DDŠ. Výchovné ústavy se zřizují odděleně 

pro jedince s nařízenou ústavní výchovou, s uloţenou ochrannou výchovou, pro jedince 

vyţadující výchovně léčebnou péči a pro nezletilé matky s dětmi, pokud splňují výše 

uvedené podmínky. (Fischer, Škoda, 2008) 

3.3 Klasifikace poruch chování       

Procházková (2004) dělí poruchy chování podle stupně jejich nebezpečnosti pro 

společnost.  
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3.3.1 Disociální poruchy chování 

Charakterizujeme je jako nespolečenské, nepřiměřené způsoby chování. Jedná se 

o drobné společenské odchylky, které nejsou pro společnost závaţné. K typickým 

poruchám chování, které sem můţeme zařadit, patří např. lhavost, vzdorovitost, 

zlozvyky.     

3.3.2 Asociální poruchy chování 

Jedná se o závaţné poruchy chování, které mají jiţ určitý stupeň nebezpečnosti 

pro společnost. Nebezpečnost je spojena s jejich existencí a důsledky. Důsledky jsou 

však závaţnější pro jejich nositele. Mezi typické poruchy chování, které lze do této 

kategorie začlenit patří záškoláctví, útěky, závislost a zneuţívání psychoaktivních látek. 

3.3.3 Antisociální poruchy chování 

Jiţ z označení vyplývá vysoká míra společenské závaţnosti a nebezpečnosti sem 

patřících způsobů chování. Jedná se vţdy o protispolečensky zaměřené činy, o 

porušování zákonných norem. Toto jednání je spojeno s následnou sankcí. Mezi formy 

antisociálního jednání patří veškerá kriminalita, delikvence. (Fischer, Škoda, 2008) 

Krádeţe, loupeţe, vandalství, sexuální delikty, zabití, vraţdy, vystupňované násilí atd. 

(Slowík, 2010) 

3.4 Vzdělávání osob s poruchami chování 

Podle Vojtové (2008) školský zákon přímo definuje skupinu ţáků se speciálními 

vzdělávacími potřebami. Tito ţáci jsou na základě dalších předepsaných procedur 

začleněni do vzdělávání s určitou větší nebo menší podporou nebo i bez ní. Určení 

takové podpory, popř. její míry závisí na více okolnostech. Základním kritériem je však 

charakter bariéry, kterou ţák v přístupu ke vzdělání, v důsledku svého postiţení, má. 

V této skupině jsou pak ţáci, patřící mezi děti s poruchami emocí a chování a v riziku 

jejich vývoje. Spadají do dvou základních podskupin: 

 ţáci se sociálním znevýhodněním 

 ţáci se zdravotním postiţením 

Hlavní cíl vzdělání u osob s poruchami chování spočívá ve zvýšení 

pravděpodobnosti následné reintegrace delikventního jedince do společnosti, ve 
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zlepšení úrovně jejich morálních vlastností a v korekci jejich chování do sociálně 

přijatelných nebo dokonce poţadovaných forem. (Fischer, Škoda, 2008) 

Zákon 561/2004 Sb. O předškolním, základním, středním, vyšším odborném a jiném 

vzdělání ve znění pozdějších předpisů bychom vţdy měli upřednostňovat vzdělávání 

dětí, ţáků a studentů se speciálními vzdělávacími potřebami ve standardním školním 

prostředí. (Fischer, Škoda, 2008) 

3.4.1 Tělesná výchova v DDŠ 

V DDŠ Vrchlabí se ţáci mohou vzdělávat ve dvou typech školských zařízení. Na 

základní škole a na základní škole speciální. 

Tělesná výchova na ZŠ 

Tělesná výchova je jedním z předmětů na ZŠ, řídících se podle rámcového 

vzdělávacího programu (RVP). V rámcovém učebním plánu (RUP) se hlavní vzdělávací 

oblast nazývá Člověk a zdraví. Na 2. stupni je rozdělena na dva vzdělávací obory – 

Tělesná výchova a Výchova ke zdraví. Je na kaţdé škole, jak si školní vzdělávací 

program (ŠVP) upraví. Minimální hodinová dotace však musí být v 6.- 9.třídě 10hodin. 

To znamená např. 2 hodiny TV týdně v kaţdém ročníku a 1 hodina Výchovy ke zdraví 

v 6. a 7. třídě.(www.rvp.cz)  

Tělesná výchova pro ZŠ speciální 

Hlavní vzdělávací oblast “Člověk a zdraví“ je stejná pro ZŠ speciální a pro ZŠ. 

Realizuje se ve vzdělávacích oborech Výchova ke zdraví a Tělesná výchova, do níţ je 

zahrnuta zdravotní tělesná výchova. Minimální hodinová dotace TV musí být v 1. -  6. 

třídě 18 hodin a v  7. – 10. třídě alespoň 12 hodin.  

3.5 Zájmové aktivity u osob s poruchami chování 

Otázka smysluplného a hodnotného vyuţívání volného času je problémem většiny 

členů delikventní subkultury. Nevhodně trávený čas související s nevhodným 

působením rodiny a part, který je dále spojen s různými asociálními aţ antisociálními 

poruchami chování, je rovněţ faktorem, který zvyšuje pravděpodobnost vzniku 

kriminálního jednání. Základním úkolem práce je prostřednictvím zájmových činností 

působit na dosaţení změn v motivaci společně se získáváním potřebných dovedností a 

znalostí, které často delikventním jedincům chybí.  
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Sportovní aktivity mohou nejen řešit bezprostřední problémy spojené s vnitřní 

tenzí, ale mohou pomoci téţ formovat sloţky osobnosti, které mají s napětím souvislost. 

Mohou přispívat ke sníţení agresivního chování, mohou jej převést do sociálně 

přijatelné formy, kterou sport je. (Fischer, Škoda, 2008) 

3.6 Psychologie sportu 

Předmětem psychologie sportu je zkoumání vzájemných oboustranných vztahů 

mezi sportem (sportovní činností) a psychikou člověka. (Slepička, Hošek, Hátlová , 

2006) 

Sport představuje zábavnou a průpravnou motoriku člověka, kde je proţitek 

cílem, ať uţ bezprostředním, nebo následným, většinou jako radost z dosaţeného cíle. 

Při sportu se uplatňuje senzomotorika člověka, mohutně jsou angaţovány jeho emoční i 

volní procesy.  

3.6.1 Agresivita ve sportu 

Blahutková a Pacholík (2006) popisují agresivitu jako tendenci k útočnému jednání vůči 

druhé osobě nebo okolí. 

Typy agrese: 

 altruistická – zaměřená na ochranu druhých 

 anticipující – agresivní reakce s cílem hájit vlastní teritorium vůči vetřelci 

 instrumentální – agrese naučená, získaná, je výsledkem učení (můţe ji posilovat 

okolí) 

 indukovaná – vyvolaná nejčastěji s úmyslem pozorovat agresivní chování 

 přesunutá – agrese zaměřená proti organismu nebo objektu, který není 

zodpovědný za podněty, které agresivitu vyvolaly 

Podle názorů výše zmíněných autorů je vliv sportu na agresivitu jedince 

diskutabilní.Sportovní aktivita můţe zvyšovat agresivitu-sportovní zápolení je 

kritizováno za jeho údajný podíl na nárůstu násilí. Jindy vede sportovní aktivita ke 

sníţení agresivity-sport je povaţován za univerzální prostředek pro zdravý rozvoj 

osobnosti. Můţe nastat i případ, ţe mezi sportovní aktivitou a mírou agresivity není 

souvislost ţádná.  
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3.7 Socializace sportem 

Většina informací z oblasti socializace sportem naznačuje, ţe účast dětí na 

neformálních i organizovaných formách sportu je ovlivňována dostupností příleţitostí, 

podporou rodinných příslušníků a školy, kamarádů, názorových vůdců a ţivotních 

vzorů, nejbliţší komunitou a konečně i vnímavostí samotného dětského účastníka 

sportovních aktivit. 

Význam sportování dětí mladších třinácti let je v obecnějším rámci 

socializačních procesů nepopiratelný. Významnou úlohu hraje jednak neformální sport, 

představující hry spontánně organizované dětmi, zatímco organizovaný sport se 

vztahuje ke sportovním programům pořádaných a řízených dospělými, včetně 

organizovaných týmů s trenéry a ligovými soutěţemi. Pojem socializace zde reflektuje 

interakci, v jejímţ rámci jedinec rozvíjí a mění ideály vlastní sebeidentifikace a způsoby 

zaujímání vztahů k okolnímu světu. 

Děti z rodin s nízkým příjmem či z neúplných rodin nemají zpravidla stejné 

příleţitosti jako děti, které jsou vedeny ke sportovním aktivitám jako nedílné součásti 

procesu socializace. 

Vyrůstat jako chudý znamená, ţe sportovní výbava je něčím obtíţně dosaţitelným 

a účast na sportovních organizovaných činnostech spíše omezená či nedostupná. 

Obecně vzato, rodinné finanční zdroje ovlivňují druh a frekvenci sportovní činnosti 

jedince v dětství. (Sekot, 2003)  

3.8 Běţecké lyţování  

Běh na lyţích je nejstarší lyţařská disciplína. Zahrnuje nejen závodní pojetí běhu, 

zaměřené na překonání běţecké tratě v co nejkratším čase, ale i sportovní, rekreační a 

turistickou formu jako součást zdravého ţivotního stylu. 

Z pohybového hlediska se jedná o lokomoci vytrvalostního charakteru, se 

zapojením svalstva celého těla do jednotlivých odrazů nohou a odpichů holemi. Tím 

dochází k všestrannému a harmonickému rozvoji funkční zdatnosti organismu. 

V současnosti rozlišujeme dvě techniky běhu, klasickou techniku a bruslení. (Gnad, 

2008) 
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3.8.1 Obecná charakteristika lyžařského výcviku  

Lyţařský výcvik je proces osvojování a zdokonalování nových pohybových 

dovedností, umoţňujících plynulý pohyb v zasněţeném terénu. Cílem není jen pouhé 

zvládnutí techniky jízdy za ideálních podmínek, ale i v různých terénních a sněhových 

podmínkách.  

3.8.1.1 Členění lyžařského výcviku  

Z hlediska vývojového členění lyţařského výcviku rozdělujeme vyučovací 

proces na dvě na sebe navazující etapy, etapa základního lyţování a etapa závodního a 

extrémního lyţování. Jiný pohled na lyţařský výcvik nabízí členění na výcvik 

sjezdového a běţeckého lyţování. 

Pro účely této práce se budu zabývat konkrétně výcvikem běhu na lyţích a to 

v jeho základní etapě. 

3.8.1.2 Etapa základního lyžování v běhu na lyžích 

Podle Gnada (2008) se rozsah a obsah techniky běhu na lyţích v etapě 

základního lyţování uplatní ve sféře rekreačního a sportovního běhu na lyţích, při 

lyţařské turistice i v dalších formách zimních aktivit spojených s během na lyţích. 

Cílem této etapy je nácvik celého rozsahu a obsahu běţecké techniky.  

Etapu základního lyţování rozdělujeme na dvě části: 

 I. část etapy základního lyţování – úkolem výcviku je zvládnutí základních 

lyţařských pohybových dovedností a osvojení základní formy lyţařské techniky. 

V této části nacvičujeme všeobecnou průpravu na běţeckých lyţích, různé 

způsoby výstupů, sjíţdění, zatáčení, zrychlování a brzdění, specializovanou 

lyţařskou průpravu pro běh klasickou technikou i bruslením a konečnou podobu 

klasického běhu i bruslení v základní formě. 

 II. část etapy základního lyţování – úkolem výcviku je zdokonalování 

základních lyţařských pohybových dovedností a nácvik rozšiřujících 

pohybových dovedností potřebných pro zvládnutí obtíţnějších způsobů běţecké 

techniky i jejich pouţití ve sloţitějších terénních a sněhových podmínkách. 

Nacvičujeme celý rozsah lyţařské techniky na různých sklonech svahu, 

v různém terénu, na upravených i neupravených tratích. (Gnad, 2008) 
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3.8.2 Základní způsoby běhu na lyžích 

Podle Noska (2006) rozlišujeme tyto způsoby běhu na lyţích: 

 klasická technika  

 střídavý běh dvoudobý 

 soupaţný běh prostý 

 soupaţný běh jednodobý 

 bruslení (skating) 

 bruslení jednostranné  

 bruslení oboustranné dvoudobé - symetrické 

    - asymetrické 

 bruslení střídavé 

 bruslení prosté  

3.8.3 Průprava pro běh na lyžích 

3.8.3.1 Všeobecná lyžařská průprava 

Všeobecná lyţařská průprava je základem nácviku veškerých dovedností při 

lyţování, tedy i běhu na lyţích. Jejím cílem je osvojení základních lyţařských 

dovedností a získání komplexních lyţařských vjemů, které dále vyuţijeme při běhu na 

lyţích, při sjíţdění a zatáčení na lyţích i ostatních formách lyţování. Nacvičujeme zde 

následující pohybové dovednosti:  

 seznámení a manipulaci s lyţařskou výzbrojí (nošení lyţí a holí, drţení holí, 

připínání a odepínání lyţí) 

 postoje a pohyby na lyţích na místě (základní lyţařský postoj, jeho obměny a 

další cviky slouţící i pro rozcvičení organismu) 

 pády a vstávání 

 obraty (nácvik změny směru na místě, na rovině, na svahu, opakovanými 

přívraty a odvraty, přednoţením, zanoţením a výskokem) 

 chůze na lyţích na rovině (chůze sunem, skluzem) 

 výstupy (umoţňují zdolat mírné i strmé svahy, chůze přímo po spádnici, šikmo 

svahem, výstup jednostranným a oboustranným odvratem, stranou apod.) 
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 sjíţdění (pro získání pocitu skluzu v přirozeném, uvolněném a účelném postoji 

na lyţích, sjíţdění po spádnici, šikmo svahem, po jedné a obou lyţích, 

s doprovodnými pohyby jednotlivých segmentů těla, ve skupině) 

 brzdění (regulace rychlosti jízdy, zastavení jednostranným a oboustranným 

přívratem, sesouváním) 

 zastavení zpříčením lyţí z pluhu 

 odšlapování 

 bruslení (bez odpichu holemi jako test zvládnuté rovnováhy ve skluzu na jedné 

lyţi) 

 oblouky v pluhu (pro změnu směru jízdy, sjíţdění mírných svahů, regulaci 

rychlosti jízdy) 

 přejíţdění terénních nerovností 

3.8.3.2 Specializovaná průprava pro běh na lyžích 

Specializovaná průprava pro běh na lyţích navazuje na všeobecnou lyţařskou 

průpravu. Jejím obsahem je zdokonalování jiţ získaných pohybových dovedností a 

nácvik specifických dovedností pro běh na lyţích vybranou technikou. Pohybové 

dovednosti nacvičované ve specializované průpravě jsou jednodušší na provedení neţ 

komplexní pohybová struktura celého způsobu běhu. (Gnad, 2008) 

Ve specializované průpravě pro běh na lyţích nacvičujeme tyto pohybové dovednosti: 

a) skluzovou rovnováhu v jednooporovém postoji (v paralelním nebo odvratném 

postavení lyţí)  

b) odraz (z plochy lyţe nebo vnitřní hrany lyţe)  

c) odpich holemi (střídavý nebo soupaţný)  

Nácvik skluzové rovnováhy v jednooporovém postoji 

Ve specializované průpravě se nacvičuje jízda v jednooporovém postoji, která je 

základním předpokladem ekonomického pohybu v obou jmenovaných technikách běhu 

na lyţích. Nejdůleţitější dovedností při skluzu v jednooporovém postoji je úplné 

vychýlení těţiště těla aţ nad skluzovou lyţi. Pro nácvik volíme mírný sklon svahu. 

Podle nacvičované běţecké techniky probíhá nácvik buď ve stopě, nebo mimo běţeckou 

stopu na upraveném terénu.    
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Skluzová rovnováha v jednooporovém postoji – paralelní postavení lyží 

Jízda ve skluzu v jednooporovém postoji v paralelním postavení lyţí je základní 

pohybová dovednost pro další nácvik všech způsobů běhu klasickou technikou. 

Následující cvičení je vhodné provádět v běţecké stopě, která se mírně svaţuje. K 

nácviku pouţíváme podle Gnada (2008) a Noska (2006) rozličných rovnováţných 

cvičení a to jak na místě, tak za jízdy. 

 jízda ve dvouoporovém postoji, v pomalém tempu střídavě předsouvat levou a 

pravou nohu. Hmotnost těla je převáţně na přední lyţi, koleno a pánev 

vytlačujeme vpřed 

 přenos váhy na jednu z lyţí, střídavé zvedání patky levé a pravé lyţe 

 aktivní přenos váhy nad špičku vázání, stojná noha mírně pokrčená - ,,pokus o 

holubičku“. Nejprve na místě, poté v pohybu. Je zde moţnost soutěţí, např. o to 

kdo dojede v rovnováţném postoji dál  

 na místě zaujmutí postoje v „běţeckém luku“ – jednooporový postoj, stojná 

noha je mírně pokrčená, bok vytlačen vpřed a do strany nad stojnou nohu, těţiště 

těla je nad opornou plochou, trup mírně předkloněn. Odlehčená noha je 

uvolněně dopnutá v mírném zanoţení, pánev na její straně je mírně vytočena nad 

zatíţenou nohu. Paţe provádí doprovodný pohyb, jedna je v předpaţení a druhá 

v zapaţení, mírně pokrčené. Pokud je stojnou nohou levá, v předpaţení je pravá 

paţe a naopak 

 jízda ve stopě, jedna lyţe odepnutá. Botou se odráţíme mimo stopu z celého 

chodidla a klouţeme po jedné lyţi - ,,koloběţka“ 

 jízda ve stopě v běţeckém luku s pomalým střídáním nohou ve skluzu s 

doprovodným pohybem paţí v plném rozsahu 

Skluzová rovnováha v jednooporovém postoji – odvratné postavení lyží 

Jízda ve skluzu v jednooporovém postoji na lyţi v odvratu je základní pohybová 

dovednost pro další nácvik všech způsobů bruslení na lyţích. Následující cvičení je 
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vhodné provádět na pevné, upravené cestě s běţeckou stopou na okraji. Nejdříve se 

musí nacvičit skluzový postoj při odvratném postavení lyţí, neboť ten umoţní správné 

technické provedení ostatních způsobů bruslení. Nedostatečná rovnováha v 

jednooporovém postavení neumoţní důsledné přenesení váhy nad lyţi ve skluzu a 

pohybový projev působí nejistým dojmem. 

 nácvik nastavení odvratu a pohybu těţiště nad nohu v odvratu bez lyţí   

 za jízdy jednou lyţí ve stopě částečný přenos hmotnosti na lyţi poloţenou do 

odvratu mimo stopu a vrácení lyţe do paralelního postavení 

 jízda jednou lyţí ve stopě s vytáčením špičky druhé, odlehčené lyţe do odvratu. 

Pata odlehčené nohy je mírně před patou stojné, bok na straně odlehčené nohy je 

mírně zdviţen, těţiště těla je nad skluzovou lyţí nad oporou, osa ramen je kolmo 

na směr jízdy  

 vyjíţdění po ploše lyţe v odvratu. Cvičíme mimo stopu, z mírného sklonu 

svahu, doporučíme vhodný úhel odvratu a snaţíme se o důsledný přenos těţiště 

těla nad skluzovou lyţi, kterou pokládáme na sníh na plochu skluznic 

Nácvik práce paţí a odpichu holemi 

Podle Gnada (2008) jsou pro nácvik pohybu paţí a odpichu holemi vhodná některá níţe 

uvedená cvičení.  

Imitace střídavého odpichu paží na místě 

 Při tomto cvičení dbáme na souběţný pohyb paţe vpřed a opačné nohy vzad! 

Tímto cvičením se snaţíme zafixovat správnou koordinaci končetin a předcházíme jím 

vzniku pasgangu - tj. souhlasnému pohybu pravé paţe i nohy, které je nepřípustné. 

Nejprve provádíme cvičení bez holí, poté s nimi. Před druhým cvičením je vhodné 

zařadit ještě jízdu s holemi drţenými uprostřed, které nám pomůţe při jednodušší 

pohybové skladbě nacvičit práci paţí v celém jejím rozsahu.  

Jízda ve dvouoporovém postavení se střídavým odpichem paží 

 U tohoto cvičení, se stále soustředíme na správnou koordinaci končetin, 

klademe však jiţ také důraz na plný rozsah pohybu paţí a otevření dlaně na konci 

odpichu holí (i toto je vhodné nacvičit předem na místě, popř. ve svaţující se stopě bez 

odrazu nohou, kdy impulz k pohybu udávají pouze odpichy holemi). 
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Soupažný pohyb paží 

Při soupaţném pohybu paţí s odpichem holemi provádějí obě paţe odpich společně, 

hole do sněhu zapichujeme dále před špičku skluzové nohy. Do soupaţného odpichu 

zapojujeme velké svalové skupiny trupu – s odpichem předkláníme trup aţ do 

vodorovné polohy a následně ho zdviháme vzhůru, paţe ještě dokončují odpich za tělem 

vypuštěním holí z dlaní do poutek. Zdvih trupu tedy předchází kyvadlovitému pohybu 

paţí vpřed. Odpich provádíme po dlouhé dráze. (Nosek, 2006) 

 imitace soupaţného pohybu paţí na místě s nastavením trupu do předklonu, 

zaměříme se na rozsah pohybu paţí, předklon trupu a vypuštění holí z dlaní do 

poutek 

 jízda ve dvouoporovém postoji s imitací soupaţného pohybu paţí a 

nastavováním trupu, zaměříme se na rozsah pohybu paţí a trupu 

 jízda ve dvouoporovém postoji se soupaţným odpichem, zaměříme se na 

zapojení trupu do odpichu a jeho zdvih před přenosem paţí vpřed a na vypuštění 

holí z dlaní do poutek  

Nácvik odrazu 

Nácvik odrazu z plochy lyţe v paralelním postavení nebo z vnitřní hrany lyţe v 

odvratu provádíme nejprve při jízdě z mírného klesání, abychom se mohli zaměřit na 

včasné zahájení odrazu. Pak přejdeme na nácvik odrazu na rovině a poté do mírného 

stoupání. Cvičení provádíme bez holí. 

Odraz z plochy lyže v paralelním postavení 

Odraz z plochy lyţe uplatníme ve všech způsobech běhu klasickou technikou. Pro 

nácvik odrazu z plochy lyţe v paralelním postavení lyţí vyuţíváme hlavně rovinu a 

mírné stoupání. Jsou moţná například tato cvičení: 

 „koloběţka“ – opakované odrazy pouze jednou nohou. Zaměříme se na zahájení 

odrazu na úrovni stojné nohy a na úplné přenesení hmotnosti těla nad odrazovou 

lyţi před odrazem, aby byl odraz zahájen z plně zatíţené lyţe. Nejprve 

provádíme z mírného klesání pro načasování správného vystřídání nohou, pak 

přecházíme s nácvikem do roviny a do mírného stoupání.  



 

26 

 

 střídáme 2x odraz levou a 2x odraz pravou nohou. Opět se zaměříme na včasné 

zahájení odrazu na úrovni stojné nohy a na plně zatíţenou lyţi před odrazem  

 střídavé odrazy levou a pravou nohou v rytmu střídavého běhu dvoudobého. 

Zaměříme se na úplný přenos hmotnosti těla nad skluzovou lyţi (která bude po 

dokončení skluzu lyţí odrazovou)  

Odraz z vnitřní hrany lyže v odvratném postavení 

Odraz z vnitřní hrany lyţe v odvratu uplatníme ve všech způsobech bruslení a při 

odšlapování. Pro nácvik odrazu z vnitřní hrany lyţe v odvratném postavení vyuţíváme 

rovinu a mírné stoupání, případně větší stoupání dle nacvičovaného způsobu bruslení. 

Často doporučovaná jsou například tato cvičení bez holí: 

 na místě v mírně odvratném postavení překlopíme pohybem v kolenním kloubu 

(přiklopení bérce k podloţce) lyţi z plochy skluznice na vnitřní hranu 

 vyjíţdění po ploše lyţe v odvratu s odrazem,  nejprve z mírného klesání na 

upraveném terénu. Zaměříme se přitom na poloţení lyţe na sníh na plochu 

skluznice, následně na překlopení lyţe z plochy na vnitřní hranu a na dopnutí 

odrazové nohy v kolenním a kyčelním kloubu  

  za jízdy jednou nohou ve stopě na rovině provádíme opakované odrazy druhou 

nohou mimo stopu v odvratu. Zaměříme se na vytočení špičky odlehčené lyţe do 

mírného odvratu, poloţení lyţe na sníh na plochu skluznice a po krátkém skluzu a 

na následném překlopení na vnitřní hranu na odraz – jednostranné bruslení 

 vyjíţdění po ploše lyţe v odvratu s odrazem nejprve na rovině, pak do mírného 

stoupání. Zaměříme se na pohyb kolen – při skluzu je koleno nad lyţí, před 

odrazem ho tlačíme dovnitř mimo lyţi a přiklápíme bérec k podloţce  

 vyjíţdění po ploše lyţe v odvratu s odrazem s dlaněmi na kolenou. Provádíme na 

rovině  

Kombinovaná cvičení na nácvik skluzu a odrazu 

Při těchto cvičeních procvičujeme společně odraz a skluz v jednooporovém 

postoji. Cvičení provádíme bez holí, na rovině i do mírného stoupání, můţeme pouţít i 

nácvik při jízdě v mírném klesání. Při jízdě z mírného klesání se více zaměřujeme na 

skluzovou rovnováhu v jednooporovém postoji, při jízdě na rovině nebo do mírného 
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stoupání se více zaměříme na odraz nohou. Podle Noska (2006) jsou vhodná například 

tato cvičení: 

Skluzově-odrazová cvičení v paralelním postavení lyží 

 střídání dvou krátkých skluzů s jedním dlouhým. Důraz klademe na mohutný 

třetí odraz a následně na důsledné vychýlení těţiště těla nad skluzovou lyţi a 

dlouhý skluz  

 jízda se zvýrazňováním dlouhého skluzu. Důraz klademe na důsledné vychýlení 

těţiště těla nad skluzovou lyţi, na aktivní švihovou práci nohy vpřed a na 

mohutný odraz.   

Skluzově-odrazová cvičení v odvratném postavení lyží 

 podle sklonu svahu volíme úhel odvratu a frekvenci pohybů  

 jízda s dlouhými skluzy s důrazem na vytočení ramen nad skluzovou lyţi (osa 

ramen kolmo na podélnou osu skluzové lyţe) 

 ve dvoudobém rytmu (s jedním odrazem soupaţný švih paţí do předpaţení nad 

skluzovou lyţi, s druhým odrazem švih paţí do zapaţení)  

 v jednodobém rytmu (s kaţdým odrazem soupaţný švih paţí do předpaţení nad 

skluzovou lyţi)  

 střídavá (s odrazem pravé nohy švih pravou paţí šikmo vpřed do předpaţení nad 

levou lyţí a naopak)  

 s paţemi fixovanými za zády (s otáčením ramenní osy kolmo na podélnou osu 

skluzové lyţe)  

 frekvenční jízda s krátkými skluzy s důrazem na rychlé překlopení lyţe z plochy 

na vnitřní hranu. Doprovodný pohyb paţí střídavý (s odrazem pravé nohy švih 

pravou paţí šikmo vpřed do předpaţení nad levou lyţi a naopak  

 jízda s dlouhými skluzy s pohybem paţí v bočných kruzích ve směru jízdy 

s důrazem na odraz a jízdu v jednooporovém postavení  

 jízda s dlouhými skluzy s pohybem paţí jako při plaveckém způsobu prsa  

Při všech cvičeních dále klademe důraz na poloţení skluzové lyţe na sníh na plochu 

skluznice a na dokončení odrazu dopnutím nohy v kolenním a kyčelním kloubu. 
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Komplexní nácvik běţeckých způsobů  

Klasická technika 

Z hlediska techniky se v současné době vyuţívají nejvíce tři základní způsoby 

běhu na lyţích klasickou technikou – střídavý běh dvoudobý a soupaţný běh jednodobý 

a soupaţný běh prostý. První dva způsoby vyuţívají odrazu z plochy lyţe pro 

dopřednou lokomoci, třetí vyuţívá síly odpichu paţí a svalů trupu. 

Při komplexním nácviku způsobů klasického běhu vycházíme z prvků 

specializované průpravy pro klasickou techniku. Po specializované průpravě 

nacvičujeme celou pohybovou strukturu střídavého běhu dvoudobého. Vyzkoušíme 

nejprve na místě, pak za jízdy po rovině jako pohybový celek. Na základě zjištěných 

chyb v celkovém  pohybovém projevu se pak vracíme k jednotlivým prvkům 

specializované průpravy. 

Bruslení 

V současné době se z hlediska techniky vyuţívá bruslení jednostranné a 

oboustranné. U oboustranného bruslení se dále rozlišuje bruslení jednodobé, dvoudobé 

se symetrickým a asymetrickým pohybem paţí, bruslení střídavé a prosté. 

Charakteristika pohybu dolních končetin je u všech způsobů bruslení obdobná. 

Základním pohybovým principem pro dopřednou lokomoci ve skluzu po ploše lyţe 

v odvratném postavení je odraz z vnitřní hrany druhé lyţe.  

Při komplexním nácviku vycházíme ze specializované průpravy pro bruslení. 

Celý pohybový cyklus nejprve vyzkoušíme na místě, pak přejdeme ke komplexnímu 

nácviku za jízdy. Terén volíme podle toho, kde se ten který způsob bruslení uplatní 

nejvíce. Při odhalení chyb v pohybovém projevu se doporučuje nácvik vrátit do 

specifické fáze specializované průpravy. 

3.8.4 Úprava a mazání běžeckých lyží  

Aby lyţe plnily svoji úlohu, je třeba o ně pečovat. Pro dobrý skluz je nutné 

skluznici napouštět skluzovým voskem a běţecké lyţe pro klasickou techniku je třeba 

ještě navíc ošetřit tak, aby bylo moţné se z jejich skluznice odráţet. 

Úprava a mazání lyţí pro skluz: 
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 skluznici je potřeba pro zlepšení skluznosti napustit parafínem. Před 

napuštěním musí být lyţe dokonale odmaštěny a očištěny od zbytků starých 

vosků pomocí plastové stěrky a smývacího roztoku 

 následuje volba vhodného parafínu. Při výběru parafínu je rozhodující 

teplota a vlhkost vzduchu, teplota sněhu a jeho struktura. Základní pravidlo 

zní: čím vyšší teplota tím měkčí parafín 

 parafín nakapeme na skluznici a zaţehlíme po celé ploše skluznice 

ţehličkou, nastavenou na teplotu 110-130°C aby se vytvořila na skluznici 

souvislá vrstva. Parafín necháme pozvolna tuhnout. Po 15 minutách 

seškrábneme přebytečné mnoţství parafínu ze skluznice pomocí plastové 

škrabky tak, aby zůstal jen v pórech skluznice. Úpravu dokončíme 

vyleštěním pomocí silonového kartáče nebo a fibertexové houbičky 

Úprava a mazání lyţí pro odraz: 

Lyţe na klasickou techniku běhu musíme dále připravit na odraz z plochy 

skluznice. Do odrazové zóny ve střední části skluznice nanášíme jen odrazové 

(stoupací) vosky. Jejich úkolem je vytvořit dostatečnou oporu pro odraz. Při zatíţení 

lyţe ve fázi přípravy na odraz musí dojít k dostatečnému vtlačení krystalů sněhu do 

vrstvy vosku a tím ke zvýšení tření skluznice se sněhem. Volbu vhodného odrazového 

vosku provádíme podle teploty, struktury a vlhkosti sněhu. (Gnad, 2008) 

 

3.8.5 Pravidla lyžařských závodů v běhu na lyžích 

3.8.5.1 Disciplíny v běhu na lyžích 

V běhu na lyţích jsou vypisovány závody o 0,4 do 50 km dvěma různými technikami: 

 závod v běhu klasickou technikou – závodník můţe pouţít střídavý běh 

dvoudobý, soupaţný běh jednodobý, soupaţný běh prostý, stoupání překonávat 

jednostranným nebo oboustranným odvratem bez fáze skluzu, můţe pouţít 

všechny prvky sjezdové techniky bez zrychlování bruslením nebo opakovaným 

odšlapováním. Odšlapování je povoleno jen pro změnu směru jízdy 

 závod volnou technikou – závodník můţe pouţít všechny prvky běţecké 

techniky včetně klasické techniky běhu, bruslení a odšlapování. Bruslení je 

povoleno na všech částech tratě 
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3.8.5.2 Povinnosti závodníka v závodě 

 celou závodní trať musí závodník absolvovat předepsanou technikou běhu, 

pouze vlastními silami bez cizí pomoci a na lyţích před startem označených 

rozhodčími 

 v průběhu závodu můţe závodník měnit obě hole 

 V průběhu závodu můţe závodník měnit jednu lyţi, ale jen tehdy, pokud byla 

zlomena nebo není funkční vázání. 

 pomoc jiné osoby při přemazávání lyţařskými vosky je zakázána. Závodník 

můţe přemazávat sám bez cizí pomoci mimo běţeckou stopu, aby nepřekáţel 

v jízdě ostatním závodníkům 

 pomalejší závodník, který je předjíţděn, musí na vyzvání uvolnit trať. Výjimkou 

je vyznačený úsek posledních 100m před cílem, kde naopak jiţ ţádný závodník 

nemusí uvolnit zvolenou dráhu do cíle 

 závodník, který nedokončil závod, nemusí neprodleně vyrozumět nejbliţší 

kontrolu (rozhodčího) a v cíli odevzdat startovní číslo 

 závodníkovi se startovním číslem je povolen pohyb po trati jen po jeho 

odstartování 

 závodníci musí dodrţovat pokyny funkcionářů a rozhodčích 

 při porušení těchto povinností můţe být závodník ze závodu vyloučen 

 

3.8.5.3 Typy startu v běhu na lyžích  

 hromadný start – závodníci jsou rozděleni do skupin nebo vln podle výkonnosti 

a startují všichni najednou 

 intervalový start – závodníci startují podle jiţ dříve vylosovaného pořadí ve 

třiceti nebo šedesátisekundových intervalech 

 

3.8.5.4 Další druhy závodů v běhu na lyžích 

 stíhací závod – stíhací závod se skládá ze dvou dílčích závodů, v kaţdém se 

závodí jinou technikou běhu. V prvním závodě se startuje intervalovým 

způsobem, odstupy výsledných časů se stávají zároveň startovními časy druhého 

závodu. Vítěz prvního závodu tak startuje ve druhém závodě jako první a ostatní 
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závodníci v takových odstupech za ním, v jakých dokončili první závod. Mezi 

jednotlivými částmi závodu je pauza 

 závod ve sprintu – skládá se z kvalifikačních jízd s intervalovým startem na 

trati 400 – 1400m, ze kterých dále postupuje předem určený počet závodníků 

(16 nebo 32) s nejlepším časem. Ti jsou dále nasazováni do rozjíţděk po čtyřech 

současně startujících. První dva z kaţdé rozjíţďky postupují do dalšího 

postupového kola. Vyvrcholením závodu je finálový závod nejlepších čtyř 

závodníků. Trať na tento závod musí být dokonale široká, aby při běh měli 

všichni závodníci dostatek prostoru i na předjíţdění 

 ski duatlon – je kombinační závod, kdy na první část závodu odstartují všichni 

závodníci najednou klasickou technikou. Po její absolvování má v prostoru 

stratu a cíle kaţdý závodník vyhrazen jeden box na přezutí lyţí a holí z klasické 

techniky běhu na bruslení. Lyţe se musí měnit, hole se mohou měnit. Výměna 

se musí uskutečnit jen v prostoru přiděleného boxu. Druhou část závodu 

závodníci absolvují bruslením. Mezi těmito dvěma částmi závodu není pauza a 

délky obou tratí jsou zpravidla stejné. 

 štafetový závod – je závod dvou aţ čtyřčlenných druţstev. Závodníci nasazeni 

na první úsek odstartují hromadným startem, závodníci následujících úseků 

startují po doběhu a dotyku předcházejícího závodníka v přesně vymezeném 

předávacím území 

 sprint dvojic – v závodě se vystřídají postupně dva závodníci tak, aby kaţdý 

absolvoval trať 0,4 – 1,4 km dlouhou třikrát. Start čtyř závodníků na prvních 

úsecích je hromadný, do dalšího kola postupují první dvě dvojice 

3.9 Biatlon 

Biatlon je zimní sport, kombinující běh na lyţích a střelbu z maloráţné pušky. 

Terčová zařízení: 

Vzdálenost mezi přední hranou střelecké rampy a lícem terčů je 50m (+, - 1m). 

Průměry černých kruhů pro míření a zásahy: 

Poloha střelby vstoje:  

 záměrný kruh 115mm 

 kruh pro zásah 115mm (na papírovém terči 110mm) 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Zimn%C3%AD_sport
http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_ly%C5%BE%C3%ADch
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Poloha střelby vleţe: 

 záměrný kruh 115mm 

 kruh pro zásah 45mm (na papírovém terči 40mm) 

 

Biatlonová puška- malorážka  

Ráţe hlavně je 5,6 mm („22“) long rifle, odpor spouště musí být minimálně 0,5kg, 

puška musí být, bez zásobníků a střeliva, minimální hmotnost 3,5kg. 

 

Disciplíny oficiálních biatlonových závodů:   

Vytrvalostní závod - VZ je, jak jiţ bylo uvedeno původní disciplínou biatlonu. Délka 

tratě je 20 km a má čtyři pětiranné střelecké poloţky v pořadí L-S-L-S a kaţdý 

nezásah terče je penalizován přiráţkou 1 min. 

 

Rychlostní závod - RZ, trať 10 km, střelba L-S, kaţdý nezásah terče je penalizován 

povinným projetím handicapu (=trestného kola-TK) o délce 150m. 

 

Stíhací závod - SZ , trať 12,5 km, střelba L-L-S-S, kaţdý nezásah terče je penalizován 

povinným projetím TK, startovní čas je roven odstupu, který měl dotyčný závodník od 

vítěze předcházejícího kvalifikačního závodu (RZ,ZHS), nebo zkrácen na polovinu, 

pokud kvalifikačním závodem byl VZ. 

 

Závod s hromadným startem - ZHS, trať 15 km, střelba L-L-S-S, kaţdý nezásah terče je 

penalizován povinným projetím TK. 

 

Závod v supersprintu - ZSS, trať 2,4-3,6 km a střelba L-S v kvalifikaci, trať 4-6 km a 

střelba L-L-S-S ve finále, pro kaţdou střeleckou poloţku další 3 náhradní náboje. V 

případě nezasaţení všech pěti terčů ani při pouţití náhradních nábojů je závodník 

diskvalifikován. 

Závod družstev - ZDR se v současnosti jiţ, jak bylo uvedeno,  neprovádí. 
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Štafetový závod - ŠTZ, trať 4 x 10 km, střelba na úseku L-S, v kaţdé střelecké poloţce 

moţnost pouţití tři náhradních nábojů, kaţdý nezasaţený terč po vyuţití náhradních 

nábojů je penalizován povinným projetím TK. 

 

Uvedené délky tratí u jednotlivých disciplín jsou pro kategorii muţů, pro kategorii ţen a 

juniorské kategorie jsou úměrně zkráceny a délky stanoveny pravidly. Počet střeleckých 

poloţek a postupnost jednotlivých střeleckých poloh je u všech kategorií stejný. 

(www.biatlon.cz) 

 

 

 

http://www.biatlon.cz/
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4 CÍL A ÚKOLY PRÁCE 

Cílem bakalářské práce bylo vytvořit film, ve kterém zdokumentuji výuku 

běţeckého lyţování a s ní spojenou účast ţáků Dětského domova se školou ve Vrchlabí 

na Zimních olympijských hrách pro DDŠ a VÚ. 

4.1 Úkoly 

1) zpracovat rešerši informačních zdrojů k tématu práce 

2) připravit scénář filmu 

3) zúčastnit se lyţařského výcviku a Zimních olympijských her pro DDŠ a VÚ 

4) vést rozhovory s trenéry a učiteli a aktivně učitele zastupovat při treninkové 

výuce běhu na lyţích 

5) vytvořit videozáznam průběhu lyţařského výcviku a Zimních olympijských her 

pro DDŠ a VÚ 

6) z natočených videosekvencí a dle scénáře sestřihat a ozvučit film včetně 

doplnění titulků 
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5 METODIKA PRÁCE 

Při tvorbě bakalářské práce byly pouţity následující metody kvalitativního 

výzkumu, které jsou popsané Hendlem(2005). Metoda pozorování, metoda 

kvalitativního dotazování a neformálního rozhovoru, dále zpracování videozáznamů 

přípravných tréninků a průběhu účasti ţáků DDŠ Vrchlabí na ZOH v běţeckém 

lyţování pro VÚ a DDŠ podle připraveného scénáře.  

  

Kvalitativní výzkum 

Kvalitativní výzkum se provádí pomocí delšího a intenzivního kontaktu 

s terénem nebo situací jedince či skupiny jedinců. Pouţívají se relativně málo 

standardizované metody získávání dat. Hlavním instrumentem je výzkumník sám. Typy 

dat v kvalitativním výzkumu zahrnují přepisy terénních poznámek z pozorování a 

rozhovorů, fotografie, audio a videozáznamy, deníky, osobní komentáře, poznámky, 

úřední dokumenty, úryvky z knih a všechno to, co nám přibliţuje všední ţivot 

zkoumaných lidí. Hlavním úkolem je objasnit, jak se lidé v daném prostředí a situaci 

dobírají pochopení toho, co se děje, proč jednají určitým způsobem a jak organizují své 

všednodenní aktivity a interakce.(Hendl, 2005) 

 

Metoda pozorování 

Pozorování představuje snahu zjistit, co se ve skutečnosti děje. Nejde jenom o 

vizuální, ale často i sluchové, čichové a pocitové vjemy. Je zcela přirozené pozorovat 

různé projevy lidí. Pozorování nám také pomáhá doplnit naši zprávu o popis prostředí 

(např. vybavení školy). 

Pro tuto práci byl pouţit typ zúčastněného pozorování. Zúčastněné pozorování je 

popisováno jako děj, díky němu je moţné popsat co se děje, kdo nebo co se účastní 

dění, kdy a kde se věci dějí, jak se objevují a proč. 

V různých fázích výzkumu nebo jeho situacích přijímá výzkumník různé role 

podle potřeby podle potřeby (úplný účastník, účastník jako pozorovatel, pozorovatel 

jako účastník, úplný pozorovatel).  
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V mém případě jsem se zúčastnila jako úplný účastník. Úplný účastník se stává 

rovnoprávným členem skupiny a tráví se skupinou většinu času. Členy skupiny 

neinformuje o své pravé totoţnosti. Například pracuje ve škole, kterou zkoumá jako 

učitel. 

 

Metoda kvalitativního dotazování 

Hlavní metody sběru dat v empirickém výzkumu tvoří naslouchání, vyprávění, 

kladení otázek lidem a získávání jejich odpovědí. Nejdůleţitější techniky  kvalitativního 

dotazování  jsou strukturovaný otevřený rozhovor, rozhovor s návodem, neformální 

rozhovor, fenomenologický rozhovor, narativní rozhovor, epizodické intreview, 

skupinovou diskusi, resp. rozhovor a vyprávění. Pro tuto bakalářskou práci byla pouţita 

metoda neformálního rozhovoru. 

Neformální rozhovor se spoléhá na spontánní generování otázek v přirozeném 

průběhu inteakce (např. během zúčastněného pozorování v terénu). Informátor se 

přitom ani nemusí dozvědět, ţe jde o explorační rozhovor. Slabinou neformálního 

rozhovoru je to, ţe získání daného mnoţství poţadovaných informací trvá delší dobu. 

Kvalita informací také velmi závisí na schopnosti tazatele vést takový rozhovor.   

 

Vytvoření videozáznamu 

Z natočeného 3 hodinového  materiálu byly vybrány nejlepší sekvence, které 

byly vytvořeny a následně sestříhány podle předem připraveného scénáře. K některým 

záznamům byly připojeny komentáře. 

 

Charakteristika filmované skupiny 

Cílovou skupinou natočeného videozáznamu jsou 2 dívky a 6 chlapců Dětského 

domova se školou ve věku od 12 do 15 let.   
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6  VÝSLEDKY  

6.1 Podklady pro tvorbu filmového videodokumentu 

6.1.1 Popis DDŠ Vrchlabí 

Dětský domov se školou, je umístěný v klidné lokalitě uprostřed města Vrchlabí. 

Tento dětský domov je určený pro děti s výchovnými problémy, jako jsou krádeţe, 

záškoláctví, závislosti na kouření či alkoholu, napadením jiných lidí apod. Maximální 

kapacita dětí v domově je 32. Nyní se zde nachází 25 nahlášených dětí (chlapců a 

dívek). Mohou zde být děti od šesté třídy do ukončení školní docházky. V tomto 

domově jsou dohromady chlapci a děvčata, kteří jsou rozděleny do čtyř skupin. Dvě 

dívčí a dvě chlapecká.  

6.1.1.1 Vybavení DDŠ 

V prvním patře budovy se nachází velká jídelna, která zároveň slouţí i jako 

společenský sál, protoţe je zde umístěno i velké klavírní křídlo. Děti si zde dělají např. 

koncerty, divadelní nebo taneční vystoupení. Dále je na patře sborovna, kanceláře a 

ředitelna. 

V dalším patře se nacházejí školní třídy. Děti se zde mohou vzdělávat buď na 

základní škole, nebo na základní škole speciální. Ve třídách je tabule, katedra, lavice, 

různé vyučovací pomůcky (např. mapy, plakáty s násobilkou, vyjmenovanými slovy). 

Také na patře najdeme knihovnu a  počítačovou učebnu.  

Dále jsou dvě patra, na kterých mají děti své pokoje. Ty jsou buď dvoulůţkové, 

nebo třílůţkové a všechny jsou barevně vymalované. Na tom se podílely samy děti. Na 

kaţdém patře, v kaţdé skupině mají společenskou místnost, kde mají sedací soupravu, 

televizi a pár skříněk. Na chodbě tohoto patra je prosklená místnost pro nočního 

vychovatele, vychovatelna a sociální zařízení.  

V budově se také nachází prádelna, vyšetřovna s izolací pro nemocné, místnost 

pro úklid, sklady s pomůckami, osobními věcmi dětí, sportovním náčiním a vybavením. 

K hlavní budově DDŠ patří velký pozemek, na kterém se nachází víceúčelové 

hřiště s umělým povrchem (volejbal, fotbal, atd.), hřiště pro některé atletické disciplíny, 

tělocvična, dílna pro údrţbáře a další pouze travnaté prostory s lavičkami.  
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Všechny děti jsou pod neustálým dohledem. V budově se musí zamykat dveře 

od všech místností, dále vchodové dveře, dveře do pater od pokojů.  

6.1.1.2 Denní harmonogram  

Budíček je ve všední dny v 6,30 hod a o víkendu 8,30. Následuje úklid pokoje, 

ještě před snídaní je ale bodové hodnocení dětí (viz níţe). Škola začíná v 7,30 hod. 

Normální 45 minutové hodiny s přestávkami. Před obědem v 13:00 je znovu bodové 

hodnocení dětí. Odpoledne jsou ve svých skupinách. Program zařizují vychovatelé. 

Svačina je v 15:00 hod, večeře v 18:00 hod. Večerka je ve všedních dnech v 21:00 o 

víkendu 22:00. Před předáním dětí nočnímu vychovateli je znovu bodové hodnocení 

dětí. 

6.1.1.3 Bodové hodnocení dětí – „ Bodový systém “ 

Tyto body mají děti vţdy 3 za určitou část dne (dopoledne, odpoledne a noc), za 

celý den mohou tedy získat 9 bodů. První hodnocení je hned ráno před snídaní, noční 

vychovatel jim ubírá nebo neubírá body za špatné chování (nadávky, rvačky, poškození 

věcí, apod.). Další bodování dělá učitel před obědem a večerní bodování vychovatel 

před předáním nočnímu vychovateli. 

Děti jsou denně za určité mnoţství bodů ohodnocovány písmeny A, B, C.  

Písmeno A: za několik „A“ v týdnu si mohou děti nechávat osobní věci (jinak mají vše 

přidělené z domova) jako jsou telefony, oblečení, náušnice, malování. Povoleny jsou 

vycházky a víkendové odjezdy domů.  

Písmeno B: mohou se účastnit akcí domova 

Písmeno C: nejhorší hodnocení, zákaz všeho (např. za útěky a nevhodné chování) 

6.1.2 Lyžování v TV  DDŠ ve Vrchlabí 

6.1.2.1 Tělesná výchova v DDŠ 

Ţáci navštěvující DDŠ Vrchlabí mají tělesnou výchovu (dále jen TV) určenou 

dle rámcového vzdělávacího programu 2x týdně. Jednou 2 hodiny a jednou pouze 

1hodinu. Jelikoţ se jedná o děti s poruchami chování, na kaţdé hodině TV jsou přítomni 

tři učitelé. V areálu DDŠ je pro TV k dispozici malá tělocvična, která svou kapacitou 

nevyhovuje. Z tohoto důvodu si učitelé občas děti rozdělují do tří skupin. Buď podle 

typu školy (speciální škola, základní škola) nebo na dívky a chlapce či podle tříd (6.-7.a 
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8.-9.třída). V letním období je moţné vyuţívat venkovní atletické a víceúčelové hřiště. 

V zimě chodí děti bruslit na zimní stadion ve Vrchlabí nebo lyţují buď přímo v areálu 

školy, kde mají upravenou trať pro výuku běţeckého lyţování či ve Vejsplachách ve 

Vrchlabí, kde jsou rolbou upravované běţecké tratě.  

Úroveň běţeckých dovedností je u dětí rozdílná a to z více důvodů. Můţe to být 

např.: 

 nezájem o běţecké lyţování 

 časté odcházení a přicházení dětí do jiných zařízení nebo ukončení UV 

 špatné sociální zázemí 

Kaţdé dítě dostane v  DDŠ své běţecké lyţe, hůlky a boty. Většina dětí se aţ do 

svého příchodu do DDŠ s lyţováním a vybavením pro něj aktivně nesetkala.  

6.1.3 Sportovní kroužek 

V rámci DDŠ Vrchlabí do roku 2010 fungoval sportovní krouţek, v kterém děti 

v zimě chodily lyţovat. Krouţek byl dobrovolný nebo do něj chodily děti, které se 

připravovaly na závody či olympijské hry pro VÚ a DDŠ. Krouţek ale mohly 

navštěvovat pouze ty děti, které neměly ţádné výchovné problémy. Tedy pokud nebyli 

ve výše zmíněném hodnocení řazeni do skupiny „C“.  

 Dnes jiţ tento sportovní krouţek nefunguje, ale kvůli přípravě dětí dochází do 

DDŠ trenér lyţování - učitel TV ve svém osobním čase podle potřeby. Dále se dětem na 

běţeckých lyţích věnují také vychovatelé v době mimoškolních aktivit. Tady ale můţe 

kaţdý jezdit nebo trénovat jak chce, není odborně zdokonalován. Vychovatelé pouze 

dohlíţí na bezpečnost dětí, které mají na starost.  

 Jelikoţ se děti účastní na OH i biatlonových závodů, probíhá v rámci 

mimoškolní aktivity i příprava na biatlon. Jeho výukou se zabývá ředitel domova.  

Součástí výuky běhu na lyţích je příprava lyţí. Běţecké lyţe si děti upravují 

samy, za pomoci trenéra lyţování – učitele TV. Postup jim je předem vysvětlen a 

názorně ukázán.  

6.1.4 Popis lyžařského výcviku DDŠ Vrchlabí 2011 

Lyţařský výcvik se konal na Jičínské boudě v Krkonoších nedaleko Stráţného u 

Vrchlabí. Toto zařízení patří DDŠ ve Vrchlabí. Cílem výcviku bylo děti připravit na 

Zimní olympijské hry výchovných ústavů a dětských domovů se školou. Pobyt na 
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výcviku trval 10 dní a trénink probíhal 2x denně. Výcviku se zúčastnilo 8 dětí. Všechny 

děti se účastnily výcviku dobrovolně. Výcviku se nemohlo nebo nesmělo zúčastnit 

několik dětí, které se nevrátily z víkendové propustky domů. O děti se na výcviku 

staralo 7 lidí (2 vychovatelé, 1 noční vychovatel, 2 trenéři, kuchař a údrţbář). Jelikoţ 

děti nebyly zvyklé na zvýšenou fyzickou námahu, začátky byly pro všechny náročné uţ 

kvůli dvoufázovému tréninku, který probíhal podle předem stanoveného denního 

harmonogramu.  

Většina dětí na tomto výcviku byla lyţařskými začátečníky. Oproti 

doporučovanému postupu výuky lyţování probíhala místo celé všeobecné lyţařské 

průpravy na běţeckých lyţích jen její malá část a v rychlém sledu navazovala zkrácená 

specializovaná průprava pro jednotlivé běţecké techniky. V druhé polovině děti jezdily 

na výlety po okolí, aby získaly potřebnou fyzickou kondici. 

6.1.5 Olympijské hry pro DDŠ a VÚ 

6.1.5.1 Charakteristika OH pro DDŠ a VÚ  

Olympijské hry se konají pravidelně dvakrát ročně, zimní OH a letní OH. 

Hlavním pořadatelem je Ministerstvo školství mládeţe a tělovýchovy, které pořádáním 

pověřuje dětský domov se školou nebo výchovný ústav. OH jsou financovány dotacemi 

z MŠMT, částečně příspěvky z jednotlivých zúčastněných ústavů a sponzory (různé 

nadace  či občanská sdruţení).  

 První zimní OH se konaly v Dětském domově se školou ve Vrchlabí. Letošní 38. 

zimní olympiáda dětských domovů se školou a výchovných ústavů se konala na Tesáku 

u Bystřice pod Hostýnem na Kroměříţsku. Sportovního klání se zúčastnilo 150 

závodníků z 24 domovů a ústavů z celé republiky. Soutěţilo se v běhu klasickou i 

volnou technikou, ve stíhacím závodě, v biatlonu jednotlivců i štafet. 

(www.nadacnifondalbert.cz) 

Účast na takovém závodě je významným motivačním činitelem, děti si ji musí 

zaslouţit. Účast je tedy výchovným prvkem. Na OH nejedou ti nejzdatnější a 

nejrychlejší. Rozhoduje dobré chování před sportovními výsledky.  

Při hodnocení ústavu po závodech ale i třeba při rozdávání vysvědčení ve škole 

se účast a úspěchy dětí při OH připomínají. A pochvala a úspěch je významný prvek 

výchovy kaţdého dítěte. 

http://www.nadacnifondalbert.cz)/
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Švancar (2011) definuje, čím víc pozitivních záţitků jim připravíme, tím delší 

dobu z nich budou moci čerpat, tím radši budou vzpomínat na dobu, kdy byli s námi. 

Třeba jim to v budoucnu pomůţe při zařazování do běţné společnosti.  

6.1.5.2 Disciplíny na ZOH pro DDŠ a VÚ 

Běh na lyţích 

a) Klasická technika  

Klasickou techniku tvořil střídavý běh dvoudobý, soupaţný běh jednodobý a 

prostý, výstup oboustranným nebo jednostranným odvratem bez fáze skluzu, 

prvky sjezdové techniky bez zrychlování bruslením nebo odšlapováním, a 

změny směru. 

Jednoduché nebo dvojité bruslařské kroky nebyly dovoleny. 

Přehled kategorií: 

Starší ţákyně 4 km 

Starší ţáci 4 km 

Mladší dorostenky 5 km 

Mladší dorostenci 6 km 

Starší dorostenky 6 km 

Starší dorostenci 8 km 

 

b) Volná technika 

Volná technika obsahovala všechny prvky běţecké techniky. Ţáci absolvovali 

stíhací závod volnou technikou. 

c) Štafetový závod 

První úsek štafety se běţel klasickou technikou, druhý a třetí úsek volnou 

technikou. Závod byl v kategoriích DDŠ a VÚ, nikoli podle věkových 

kategoriích. 
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Chlapci 3x3 km 

Dívky 3x2 km 

 

d) Biatlon 

Na ZOH DDŠ a VÚ byly povoleny vzduchové pušky všech standardních typů bez 

optických mířidel. Pouţity byly mechanické sklopné terče.  

6.2 Scénář filmového videodokumentu 

6.2.1 Kamera 

Jednotlivé videosekvence byly vytvořeny za pomoci pedagogického sboru DDŠ 

ve Vrchlabí na několika místech. Na Jičínské boudě, kde se konal lyţařský výcvik, v 

areálu DDŠ ve Vrchlabí, kde byly vytvořeny záznamy z mazání lyţí a nácviku střelby a 

na Tesáku u Bystřice pod Hostýnem, kde probíhaly OH. Velkou část záznamů, jsem 

natočila sama, ale jelikoţ jsem se téţ podílela na výcviku dětí, s natáčením mi pomáhal 

jeden z pedagogů DDŠ. 

Pro natáčení byla pouţita digitální kamera Canon.  

6.2.2 Střih 

Z natočeného 3 hodinového materiálu byly podle předem připraveného scénáře 

vybrány nejlepší záběry, které byly sestřihány v programu Movie maker.  

6.2.3 Námět  

Dokumentace výuky běţeckého lyţování a účasti ţáků DDŠ Vrchlabí na ZOH.  

6.2.4 Scénář 

 záběry z prostředí lyţařského výcviku 

 záběry všeobecné lyţařské průpravy 

 záběry specializované lyţařské průpravy 

 záběry z tréninku biatlonové střelby 

 záběry z přípravy běţeckých lyţí 

 záběry ze zahájení ZOH 
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 záběry z některých disciplín ZOH 

 záběry z vyhlášení výsledků a ukončení ZOH 

6.2.5 Titulky 

Titulek 1 : Bakalářská práce, vyuţití běţeckého lyţování ve výchovném procesu v DDŠ 

Vrchlabí 

Titulek 2 : Lyţařský výcvik Dětského domova se školou Vrchlabí 

Záznam 1 – prostředí, ve kterém probíhal lyţařský výcvik 

Titulek 3 : Všeobecná lyţařská průprava 

Titulek 4 : Nácvik výstupů 

 Záznam 1 – provedení dětmi 

 Záznam 2 -  provedení dětmi 

Titulek 5 : Nácvik brzdění oboustranným přívratem 

 Záznam 1 – provedení dětmi 

Titulek 6 : Odšlapování ke svahu 

 Záznam 1 – pedagogické vysvětlení odšlapování ke svahu 

 Záznam 2 – provedení dětmi  

 Záznam 3 – provedení dětmi 

Titulek 7 : Specializovaná průprava pro klasickou techniku  

Titulek 8 : Nácvik skluzové rovnováhy ve dvouoporovém postavení, odpich holemi 

Záznam 1 – pedagogické vysvětlení a názorná ukázka 

Záznam 2 – provedení dětmi 

Záznam 3 – provedení dětmi 

Titulek 9 : Nácvik přenášení váhy z lyţe na lyţi 

Záznam 1 - názorná ukázka pedagoga 

Záznam 2 - nácvik přenášení váhy z lyţe na lyţi 

 Záznam 3 - nácvik přenášení váhy z lyţe na lyţi  
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Titulek 10: Nácvik skluzové rovnováhy v jednooporovém postavení, zvedání zadní 

patky lyţe střídavě levá x pravá, bez odpichu holemi 

Záznam 1 – pedagogické vysvětlení a názorná ukázka 

 Záznam 2 – provedení dětmi 

Titulek 11 : Nácvik skluzové rovnováhy v kombinaci s načasováním odrazu bez 

odpichu holemi 

 Záznam 1 – pedagogické vysvětlení a názorná ukázka 

 Záznam 2 – provedení dětmi 

 Záznam 3 – provedení dětmi 

Titulek 12 : Specializovaná průprava pro bruslení 

Titulek 13 : Nácvik skluzové rovnováhy při bruslení z mírného kopce 

Záznam 1 – provedení dětmi 

Záznam 2 – provedení dětmi 

Titulek 14 : Nácvik odrazu při bruslení do mírného kopce 

 Záznam 1 – provedení dětmi 

 Záznam 2 – provedení dětmi 

Titulek 15 : Nácvik biatlonové střelby 

 Záznam 1 – nácvik střelby vleţe 

 Záznam 2 – ukázka střelby s trestnými koly za nesestřelení celého terče 

Titulek 16 : Příprava a mazání lyţí  

 Záznam 1 – úprava lyţí 

 Záznam 2 – úprava lyţí 

 Záznam 3 – úprava lyţí 

Titulek 17 : XXXVIII. ZOH DDŠ a VÚ 

Titulek 18 : Slavnostní zahájení ZOH  

 Záznam 1 – zapálení olympijského ohně 

 Záznam 2 – zapálení olympijského ohně 
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Titulek 19 : Závod volnou technikou – starší ţákyně 

 Záznam 1-  ukázka průběhu závodu 

 Záznam 2 - ukázka průběhu závodu 

 Záznam 3 - ukázka průběhu závodu 

Titulek 20 : Závod volnou technikou - starší ţáci 

 Záznam 1 - ukázka průběhu závodu 

 Záznam 2 - ukázka průběhu závodu 

 Záznam 3 - ukázka průběhu závodu 

 Záznam 4 - ukázka průběhu závodu 

 Záznam 5 - ukázka průběhu závodu 

Titulek 21 : Start biatlonu jednotlivců – mladší dorostenci 

 Záznam 1- start závodu biatlonu a biatlonová střelba 

Titulek 22 : Biatlonová štafeta dívky 

 Záznam 1 – štafetová předávka 

 Záznam 2 – ukázka střelby 

 Záznam 3 – ukázka průběhu závodu 

 Záznam 4 - ukázka průběhu závodu 

 Záznam 5 - ukázka průběhu závodu 

 Záznam 6 – ukázka průběhu závodu  

Titulek 23 : Start štafetového závodu volnou technikou – dívky 

 Záznam 1 – ukázka startu závodu 

Titulek 24 : Vyhlášení výsledků a ukončení XXXVIII. ZOH 

 Záznam 1 – vyhlášení výsledků  

 Záznam 2 – ukončení OH 

Titulek 25 : Titulky 
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6.2.6 Komentář 

K vybraným titulkům byly přidány mluvené komentáře, které objasňují danou situaci. 

Komentář k titulku 4:  

Průběh lyţařského výcviku neodpovídal doporučenému postupu výuky lyţování. 

Protoţe se výcviku účastnili převáţně začátečníci, měla nejdříve probíhat všeobecná 

lyţařská průprava. Z dokumentu vidíme, ţe nebyly prováděny všechny její prvky. Děti 

nacvičovaly různé typy výstupů. 

Komentář k titulku 6: 

Na tomto záznamu pedagog vysvětluje provedení odšlapování ke svahu. Pro 

zdokonalení si ţáci cvičení vyzkouší na místě a následně provádí cvičení jeden za 

druhým. 

Komentář k titulku 8: 

Specializovaná průprava probíhala ve zkrácené podobě, v nedostatečném rozsahu. 

Nácvik skluzové rovnováhy v dvouoporovém postavení s odpichem holemi nejdříve 

pedagog důsledně vysvětlil a upozornil na nejčastější chyby v provedení soupaţného 

odpichu a následně cvičení předvedl. V dalších záznamech ţáci provádějí toto cvičení 

podle předvedené ukázky. 

Komentář k titulku 9: 

Nácvik přenášení váhy z lyţe na lyţi začínal vysvětlením a následnou ukázkou 

pedagoga. Poté ţáci cvičení opakují a pedagog radí, jak zvládnout techniku 

prováděného cvičení co nejlépe. 

Komentář k titulku 10: 

Nácvik skluzové rovnováhy v jednooporovém postavení se zvedáním zadní patky lyţe, 

střídavě levou x pravou nohou bez odpichu holemi byl nejdříve předveden pedagogem. 

Poté ţáci cvičení opakovali. 

Komentář k titulku 11: 

Nácvik skluzové rovnováhy s načasováním odrazu bez odpichu holemi začínal 

vysvětlením a následnou názornou ukázkou pedagoga. Poté následovalo opakování 

ţáky. 

Komentář k titulku 13: 
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Na následujících záznamech nacvičují ţáci skluzovou rovnováhu při bruslení z mírného 

kopce. 

Komentář k titulku 14: 

Jako obtíţnější se jeví nácvik odrazu pro bruslení do mírného kopce, který ţáci na tomto 

záznamu procvičují.  

Komentář k titulku 15:  

Nácvik biatlonové střelby probíhal na zahradě dětského domova se školou. Střelbu se 

děti učily s ředitelem DDŠ. Na tréninku střílely vleţe ze ţíněnky, s lyţemi i bez lyţí z 

dálky deseti metrů, vzduchovou plynovou puškou. Na jednu zkoušku, měl kaţdý 

k dispozici, pět diabol, stejně jako při závodě. Protoţe ale touto dobou bylo ve Vrchlabí 

málo sněhu, trestná kola za nesestřelení celého terče nemohli jezdit na lyţích, ale museli 

daný úsek běhat. Tyto tréninky probíhaly několikrát týdně dva měsíce před olympiádou.  

Komentář k titulku 16:  

Přípravy a mazání lyţí na Zimní olympijské hry probíhaly v lyţárně dětského domova 

se školou a zúčastnily se ho i děti samotné. Protoţe domov nemá veškeré potřebné 

vybavení pro přípravu lyţí, jako např. ţehličku na lyţe, strukturovač, cidlinu a jiné 

pomůcky, neprobíhalo mazání úplně správným způsobem. Nejdříve byly lyţe namazány 

parafínem a následně se rozţehlili starou ţehličkou na prádlo. Poté co se nechaly lyţe 

vychladnout, provedlo se stáhnutí vosku umělohmotnou škrabkou a poté důkladné 

vykartáčování zapůjčeným kartáčem na lyţe. 

Komentář k titulku 18:  

Slavnostní zahájení probíhalo na hřišti v Bystřici pod Hostýnem. Tohoto nástupu se 

zúčastnily všechny výchovné ústavy a dětské domovy se školou, které pak 

v následujících dnech bojovaly o medaile v několika běţeckých závodech. Nejdříve byli 

všichni přivítáni, následovalo představení organizátorů a rozhodčích, nakonec vzplál 

olympijský oheň za doprovodu české národní hymny. 

Komentář k titulku 19:  

V následujících záznamech je ukázán průběh závodů u dívek i chlapců. Protoţe bylo 

v Bystřici pod Hostýnem velmi málo sněhu, museli se oproti původnímu plánu změnit a 

upravit závodní tratě, aby se závody mohly konat. Trať nakonec vedla skoro všude 

lesem, coţ pro děti, které na lyţích dobře neuměly, nebylo příliš vhodné z hlediska 
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bezpečnosti. V průběhu závodu nakonec opravdu k několika úrazům došlo, v blízkosti 

tratí ale byla připravena zdravotní sluţba. 

Komentář k titulku 21:  

Jak uţ jsem se dříve zmínila, nedostatek sněhu byl pro pořadatele velkým problémem a 

to i u biatlonové střelby. Střelba byla nejdříve naplánována po ujetí určité trasy, jak je 

zvykem při biatlonových závodech. Kvůli nečekaným potíţím se sněhem bylo nutno ji 

přesunout hned za start závodu, probíhala vleţe, s pěti diabolami a pouze jednou. 

Závodníci se tak mohli hned od startu plně soustředit na střelbu a nebyli unaveni. Kaţdý 

závodník si sám dobíjel pušku, která byla předem připravena na zemi, coţ je 

samozřejmě velký rozdíl oproti oficiálním biatlonovým závodům, kde si závodníci sami 

vozí pušku na zádech. Po ukončení střelby odjel závodník ze střelnice a po ujetí závodní 

trasy absolvoval ještě trestná kola za nesestřelení celého terče. Závod v biatlonu tedy 

neprobíhal podle platných pravidel stanovených Českým biatlonovým svazem. 

Komentář k titulku 22: 

Start štafety byl stejný jako na předchozím záznamu, proto se v tomto videozáznamu 

věnuji předání štafety druhému závodníkovi. Kdyţ závodník prvního úseku projede 

cílem, rozhodčí v cíli vydá vysílačkou pokyn rozhodčímu na startu, aby slovy „teď“ a 

mávnutím ruky, vypustil druhého závodníka ze štafety do závodu. Při tomto závodě, 

měl kaţdý závodník sedm diabol, které si sám nabíjel do pušky připravené před terčem 

na zemi. Ani tento biatlonový závod neprobíhal podle platných pravidel Českého 

biatlonového svazu. Následující záznamy ukazují další průběh závodu štafet.. 

Komentář k titulku 23:  

Hromadného startu se zúčastnilo 9 štafet. Před samotným startem byla děvčata 

upozorněna na startovní rovinku, kde smí pouţít pouze soupaţný běh prostý. Závod byl 

zahájen startovním výstřelem a štafetové předávky probíhaly stejně jako u biatlonových 

štafet. 
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7  INTERPRETACE VÝSLEDKŮ 

Cílem této bakalářské práce bylo vytvoření filmu, kterým jsem chtěla 

zdokumentovat výuku běţeckého lyţování a účast ţáků DDŠ ve Vrchlabí na Zimních 

olympijských hrách pro DDŠ a VÚ. 

Chtěla jsem touto prací upozornit na význam sportovních akcí pořádaných pro děti 

s poruchami chování a také na sloţitost výchovně-pedagogické práce učitelů a 

vychovatelů v těchto zařízeních.   

Protoţe jsem nenašla odbornou literaturu, která by se komplexně zabývala 

problematikou sportu u dětí s výchovnými problémy, musela jsem v teoretické části 

pouţít zvlášť literaturu o běţeckém lyţování a zvlášť o etopedii, tedy o vědě zabývající 

se poruchami chování. Bohuţel není k dispozici ani zahraniční literatura k tomuto 

tématu a proto jsem se při tvorbě práce nejvíce opírala o spolupráci s dětským 

domovem se školou ve Vrchlabí. Zjišťovala jsem a zaznamenávala jak je vedený 

lyţařský výcvik a jak probíhají běţecké závody na ZOH pro DDŠ a VÚ. Téţ jsem byla 

pedagogy DDŠ aktivně zapojována do vlastní výuky, která byla naplánována. 

Při hodnocení vytvořeného filmu je třeba brát v úvahu, ţe děti jsou v dětských 

domovech se školou a výchovných ústavech za trest. Sport by měl pro ně být jednak 

terapií, dále pak odměnou za chování. Z toho plyne specifický způsob výběru dětí pro 

trénink a dále pro účast na OH.  

Z první části dokumentu je patrné, ţe průběh lyţařského výcviku neodpovídal 

doporučovanému didaktickému a metodickému postupu, jak jej znám ze studia tělesné 

výchovy na UK FTVS. Neobstál by ani ve srovnání s výukovými postupy 

navrhovanými jinými pedagogickými fakultami či odbornou literaturou. Je ale 

samozřejmé, ţe výuka s dětmi s výchovnými problémy je velmi specifická, náročná a 

pedagogové musí velmi často improvizovat.  Proto nelze vţdy postupovat podle předem 

vytvořeného plánu.  

U začátečníků je vţdy doporučováno zahajovat výcvik všeobecnou lyţařskou 

průpravou a teprve pak přejít ke specializované lyţařské průpravě pro zvolenou 

techniku běhu na lyţích.  

Jelikoţ se výcviku DDŠ ve Vrchlabí zúčastnili hlavně začátečníci, bylo by podle 

mého názoru vhodnější při výcviku projít všechny prvky všeobecné lyţařské průpravy, 



 

50 

 

neboť jejich zvládnutí znamená téţ zvládnutí základních lyţařských dovedností, které se 

promítají do všech dalších způsobů lyţování. Místo toho byly účelově procvičeny jen 

různé výstupy na lyţích, brzdění pluhem a regulace rychlosti odšlapováním ke svahu.  

Specializovaná průprava probíhala, jak je patrné z filmu, také ve velmi zkrácené 

podobě. Ve výcviku chybělo mnoho cvičení na skluzovou rovnováhu i odraz a u těch, 

která byla prováděna, chyběla logická návaznost. Cvičení, kde se děti učily pohyby paţí 

a odpich holemi, byla součástí nácviku, z technických důvodů však v mém filmu chybí . 

Dokument ukazuje, ţe zvolený výukový postup nebyl, dostatečně efektivní a pohybový 

projev dětí jak v tréninku, tak na ZOH byl, přes veškerou snahu dětí, na nízké úrovni. 

Zkrácenou výuku běhu na lyţích pedagogové zdůvodňovali  nedostatkem času, 

vyčleněným na celkovou běţeckou přípravu před ZOH.  

Osobně se domnívám, ţe malá efektivnost výcviku byla způsobena téţ 

neodborným pedagogickým vedením ţáků. Učitelé, kteří výcvik vedli, neměli mnohdy 

příslušné pedagogicko-tělovýchovné vzdělání a s ním spojenou kvalifikaci instruktora 

lyţování, která v sobě zahrnuje i techniku a metodiku běhu na lyţích. Za současných 

podmínek je nereálné, aby v kaţdém dětském domově se školou či výchovném ústavu 

byl trenér specialista pouze na jeden sport. Kaţdý absolvent kvalitní pedagogické 

fakulty s oborovou tělesnou výchovou, kterého škola zaměstnává jako učitele TV či 

vychovatele mimoškolních aktivit, má potřebné znalosti a dovednosti na takové úrovni, 

aby je mohl prakticky vyuţít. Pokud však škola nemá učitele s pedagogickým 

vzděláním pro tělesnou výchovu, nemůţeme očekávat, ţe ţáci budou vedeni správným 

způsobem.  

Věřím, ţe učitelé i vychovatelé, účastníci výcviku, práci prováděli s nejlepším 

přesvědčením. Přesto nás situace provokuje k zamyšlení nad kvalitou a výběrem 

pedagogického sboru pro tělovýchovné činnosti dětí v tomto ale i jiných DDŠ a 

výchovných ústavech. Sportuje se v kaţdém zařízení, běţné školy i výchovné ústavy 

pořádají různé druhy sportovních soutěţí. Domnívám se, ţe právě zde je více neţ kde 

jinde potřeba kvalifikovaný tělocvikář, který svou odborností v rozmanitých 

sportovních disciplínách děti zaujme, představí jim svět sportování, ke kterému neměly 

z různých důvodů přístup, namotivuje je a také naučí.  

Účast na ZOH pro DDŠ a VÚ, která tvoří druhou část filmu, pro mě byla 

významnou a velkou sociálně-pedagogickou zkušeností.  Snaţila jsem se zachytit 
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atmosféru OH, ve kterých pedagogové i organizátoři museli zvládnout náročný program 

technicky, sportovně i výchovně. V jednotlivých sekvencích ukazuji organizaci 

některých závodů, která byla ztíţena okamţitými sněhovými podmínkami a to se 

nakonec projevilo i na způsobu pořádání mnohých disciplin. Ty musely být upravovány 

podle potřeby. Jejich pravidla mnohdy neodpovídala oficiálním pravidlům té které 

závodní disciplíny. U biatlonových závodů se neuplatnil jejich základní princip – střelba 

po zátěţi a u štafetového závodu chyběla štafetová předávka mezi dvěma závodníky. 

Některé disciplíny musely být dokonce zcela zrušeny, např. běh klasickou technikou, 

jelikoţ nedostatek sněhu nedovolil vytvoření běţeckých stop.  
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8 ZÁVĚR 

Tato bakalářská práce pro mě byla velkou zkušeností a motivací v budoucí roli 

pedagoga.  

Důleţité bylo, ţe jsem si osobně mohla vyzkoušet práci s dětmi z dětského domova 

se školou ve Vrchlabí. S dětmi, které i přes různé poruchy chování jsou stále dětmi jako 

všechny ostatní, procházejí různým věkovým obdobím, kdy občas vzdorují a jindy jsou 

zas přátelské a sdílné. Strávila jsem s nimi mnoho dní a práce s nimi pro mě byla velmi 

zajímavá, i kdyţ velice náročná.  

Zpětně jsem pak přemýšlela nad tím, zda bych chtěla a hlavně uměla pracovat jako 

trenér či učitel právě v DDŠ. Všimla jsem si, ţe učitel v tomto typu školy musí mít 

obrovskou autoritu, ale na druhou stranu musí být i kamarádský. Přemýšlela jsem, jak si 

lze takovou autoritu vybudovat při výuce tělesné výchovy a různých druhů sportů v tak 

specifickém školském zařízení, jakým DDŠ je.  

Právě ve výchovných zařízeních, více neţ kdekoli jinde, povaţuji za důleţité, aby 

učitel či vychovatel byl odborníkem a dobrým praktikem ve svém oboru. Jedině pak se 

mu můţe podařit tuto problematickou skupinu dětí a mládeţe zaujmout, motivovat a 

naučit.  

Natočením tohoto videodokumentu se mi, myslím, zdařilo zprostředkovat vhled do 

málo známého školského prostředí, kterým DDŠ je. Domnívám se, ţe záznamy jsou 

zajímavé a zaujmou i do problematiky nezasvěcené diváky.   

Můţeme obdivovat účinkující děti, neboť zvládly svým specifickým způsobem 

základy lyţování, přestoţe většina z nich byla naprostými běţeckými začátečníky a 

podmínky výcviku neměly, z různých důvodů, ideální. Z filmu cítíme, jaký význam pro 

ně mělo zúčastnit se důleţitých závodů, kde i přes své výkonnostní handicapy chtěly 

vyhrát.  

Pro mě, jako budoucího pedagoga, je zkušenost z výuky v DDŠ ve Vrchlabí další 

motivací ke studiu oboru, který jsem si zvolila. Celá praxe, včetně moţnosti 

zdokumentovat přípravu i závody, mi umoţnila poznat atmosféru práce na této speciální 

škole a jsem přesvědčena, ţe má smysl se takovým dětem věnovat a těšit se, ţe své 

problémy zdárně zvládnou a proţijí spokojený ţivot. 
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PŘÍLOHY 

 

Příloha 1: 

Filmový dokument s názvem Vyuţití běţeckého lyţování ve výchovném procesu 

v DDŠ Vrchlabí. 

 


