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ABSTRAKT

Nazev: Didaktické postupy pro vyuku lyZovani zacatecnikti v mladsim Skolnim véku

Cil: Cilem diplomové prace je vytvoieni tzv. ,rozfazovaci abecedy* pro lyzaiské
zacateCniky ve véku 6 — 10 let (mladsi skolni vék) a nasledné ovéfeni jeji ti€innosti pii
uziti rozdilnych didaktickych postupli vyuky lyzovéni v ,,Puldenni lyzaiské skole* na

Kubové Huti.

Metody: Jedna se o pripadovou studii, kterda ma charakter deskripce s povahou
kvalitativniho vyzkumu. Stézejni metodou bylo participantni (zi¢astnéné) pozorovani
provadéné péti zaskolenymi lyzatskymi instruktory. Dale jsme vyuzili kategoridlniho
systému a vytvofili jsme sedm kategorii. Jednalo se o lyZatfské dovednosti zafazené do
,rozrazovaci abecedy®. Pro zaznamenavani kvality provedeni jsme zvolili posuzovaci

Skaly pro jednotlivé prvky v ,,roziazovaci abecede*.

Vysledky: Vytvofili jsme lyZatskou ,,roziazovaci abecedu®, do které jsme zaradili sedm
lyzatskych dovednosti. Kazdou dovednost jsme popsali a stanovili jeji Groven. Na
zéklad¢ kvality provedeni jednotlivych lyzafskych dovednosti jsme déti rozdé€lili do
dvou skupin (paralelni a pfivratnd). Kazda skupina absolvovala upraveny lyZaisky
postup vyuky, ktery na zavér byl ovéfen obratnostnim slalomem. PouZiti lyZarské
,rozfazovaci abecedy* na zacatku lyzatského vycviku se ukdzalo jako efektivni pro

vyuku lyZzovani zaCate¢nik1.

Klic¢ova slova: déti, sjezdové lyZovani, lyze, mladsi Skolni v&k, postup vyuky lyZovani,
paralelni postaveni, piivratné postaveni lyzi — pluh, lyZatska Skola, roztazovaci lyzarska

abeceda



ABSTRACT

Title: Didactic methods for teaching of skiing of beginners 6-10 years old

Objectives: The aim of this diploma thesis is to create a ,,ranking alphabet* for skiing
beginners at age from 6 to 10 years old (young school age) and following verification of
its effectiveness by using different didactic methods during the skiing education in

,Half-day skiing school* in Kubova Hut.

Methods: This is a case study that has the character of descriptions with the nature of
qualitative research. The main method was the participatory observation by five trained
ski instructors. We also used the category system and created seven categories. These
were skiing skills included in the ,ranking alphabet". To capture the quality of
execution, we chose the judging ranges for individual elements in the ,ranking

alphabet".

Results: The ranking alphabet with seven elementary skills was created. Each skill was
defined and its level was determined. Children were divided into two groups (parallel
and plough ski position). It depended on the quality of individual skiing skills. Every
group participated in modified skiing education. In the end skills of both groups were
verified by slalom. The use of ski ,,ranking alphabet” at the beginning of ski training

proved to be effective for skiing beginners.

Key words: Children, downhill skiing, ski, young school age, methods of skiing

education, parallel position, plough position, ski school, ranking skiing alphabet
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1 UVOD

V soucasné dobé¢ je velmi popularni a vyhleddvanou moznosti, jak travit volny cas,
pobyt na horach. Rodiny vyjedou na hory a malé déti ziskavaji prvni zkuSenosti,
v lepsim ptipadé vétsinou pod vedenim instruktorti z lyzaiské skoly (LS), v hor§im

piipadé€ se k lyzovani nedostanou, protoze to neumi oni ani rodice.

Nejlepsi je seznamit se s lyzovanim, potazmo pobytem, pohybem na horach uz
v détstvi, v mladSim Skolnim véku, kdy samotny pohyb na lyzich, a nejen na lyzich, je

pro déti radosti a ne jenom ,,spolecenskou zalezitosti®.

Vzhledem k tomu, Ze jsem sama prosla celou cestu od prvnich obloukii az po
lyzovani na vrcholové trovni, mam ke sjezdovému lyzovani velmi blizko. Sama jsem se
podilela na vyuce v LS vnémeckém Mitterdorfu, pozd&ji jsem vyucovala v LS na
Kubové Huti. KdyZ jsem zacala vyucovat télesnou vychovu na Zékladni Skole T. G. M.
ve Vimperku, vnimala jsem problémy pfi uskutec¢niovani lyzatskych kurzt pro zaky 7.
t¥id, které jsou zafazeny do $kolnich vzdé&lavacich programi (SVP) jako povinné.
Nechut' déti, zdravotni problémy nebo nedostatek financnich prostiedkd rodic¢t byl
Casty problém a déti se na lyzatsky vycvik viibec nedostaly. Chtéla jsem tuto situaci
zménit a pii spolecném jednéani s vedenim Skoly, feditelem lyzaiské Skoly a starostou
obce Kubova Hut’ jsme se dohodli, ze vyzkouSime zorganizovat lyZatské kurzy pro déti

z prvniho stupné, tzv. ptldenni lyzatskou §kolu (PLS).

Lyzaiskych $kol v Ceské republice je cela fada. K vyuce lyzovani déti mladsiho
$kolniho véku vyuzivaji LS odli$né metodiky. Vé&tsina z nich je zaloZena na piivratném
postaveni lyzi (pluh) a jiné metodiky vychazi z paralelniho postaveni lyzi. Pfivratna
technika je jedna z nejroz$ifenéjSich u nas. Mnoho lyzafskych Skol touto technikou
zacina plosné u vSech zacateCnikli. S ptichodem carvingovych lyzi upustily nékteré
lyzaiské Skoly od pluhu a zacaly vSechny zacatecniky vyucovat paralelnim postavenim
lyzi.

Nad problematikou vyuky lyZovani déti mladSiho Skolniho véku se zamyslim jiZ fadu
let. Jak spravné navrhnout postup vyuky tak, aby byl pro kazdé dit€¢ optimalni a
prozitkoveé zajimavy? Cilem prace je navrhnout lyzatskou abecedu, ktera bude slouzit
pro uvodni rozdeleni déti - zacatecnikli do skupin tak, aby vyuka zékladii sjezdového
lyZzovéni byla co nejefektivnéjsi. Na jejim zéklad€ je pak mozné se rozhodnout, jaka

metodika bude pro konkrétni dité zvolena.
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Oslovila jsem feditele Lyzatské Skoly na Kubové Huti pana Mgr. Jitiho Bartosika a
pozadala o spolupraci pfi realizaci vycviku s vyuzitim rozfazovaci lyzaiské abecedy

v ramci lyzaiského kurzu déti 1. stupné zékladni Skoly.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Charakteristika alpskych disciplin

Lyzovéani se u nds v soucasné dob¢ t€si velké oblibé, nabizi vydatnou pohybovou
¢innost ve zdravém prostfedi zasnézené pfirody, intenzivni prozitkovost, radost
z rychlosti ¢i uspokojeni z inavy. To vSe zvySuje emocionalnost estetického prozitku a
pusobi jako duSevni relaxace. Lyzovani ma velky ozdravny ucinek na organismus
jedince. Rozviji vSechny zakladni télesné schopnosti. Pohyb v zasnézeném terénu
pusobi blahodarn€ na nervovou soustavu. Lyzovani je provadéno ve zna¢né rozdilnych
klimatickych podminkach (zima, mraz, vitr, horské slunce, dést’) a piispiva tak
k otuZovani a odolnosti organismu. Pfi lyZovani jsou zapojeny takika vSechny vétsi
svalové skupiny, horni a dolni koncetiny, svalstvo bfisni a svaly trupu, zaté¢zovany jsou
vnitini obéhové a dechové organy. Rozviji se celkova funk¢éni zdatnost organismu

(Matoskova, 1997).

Mezi zakladni predpoklady Uspésné jizdy lyzate patii zejména odvaha, udrzeni
rovnovahy a funkéni technika. Odvahou rozumime pustit se rychle z kopce, naklopit
télo do oblouku, sjet prudky svah, zvladnout terénni nerovnosti. UdrZeni rovnovahy je
dilezité zejména v obloucich, na riznych sklonech svahu, pfi jizd¢ pres terénni
nerovnosti. Funkéni technika umoziuje hledani a osvojovani si vhodnych a G¢innych
pohybii. Uginné pohyby lyzafe vychazeji z biomechanickych zakonitosti, fyzické
zdatnosti a psychickych schopnosti (Jires et al., 2016).

Lyzovani podporuje funkci svaldi, posiluje svalovy aparat a zlepSuje svalovou
souhru, zejména intersegmentalniho systému, ktery ma vliv na posturdlni stabilitu a
dobrou rovnovahu. V mladi ma vliv na pevnost kosti a pozdé&ji slouZzi jako prevence
osteoporozy. Zarovein ma dobry vliv na propriocepci. Dalsi oblasti, kde sjezdové
lyzovani plisobi pozitivné, je kardiovaskularni systém. Béhem jizdy se zvySuje srde¢ni
frekvence, ¢imz se zvySuje 1 objem cirkulované krve, a tim i okysli¢eni a vyziveni tkéni.
Diky tomu se urychli odplavovani Skodlivych latek z téla. Zaroven se vyplavuji
naptiklad endorfiny a adrenalin, coz automaticky zlepSuje naladu. Uz pouhd ptl hodina

lyzovéani ptiznive ovlivni kardiovaskuldrni systém (Markham, 2018).

Vykony v alpskych disciplindch jsou charakterizovany souhrnné jako vykony

prevazné rychlostné silového charakteru. Alpské discipliny patii do typu vykont, které
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jsou spojeny s ovladdnim nacini v neustale proménlivych podminkéch. Faktory
ovlivityjici vykon ve sjezdovych disciplinach se promitaji v kombinacich pohybovych
struktur charakteristickych svou dynamicnosti. To klade zna¢né naroky na nervosvalovy
systém sjezdaie (Podesva et al., 1986). Piibramsky, Marsik & Jelen (1984) tadi alpské
discipliny k pohybovym strukturam acyklického charakteru provadénym v
proménlivych podminkach, spojenym s ovladanim nacini (lyze). Proménlivé podminky
kladou naroky na stabilitu, ale soucasné vyzaduji znacny stupen piizplisobivosti a
pruznosti. Znacna rtiznost a pestrost pohybovych struktur ve sjezdovém lyzovani pravé
v dtsledku proménlivych podminek je pro toto sportovni odvétvi nejtypictéjsi. Z toho
vyplyva tésné spojeni techniky a jizdy s taktikou. Vybér optimalniho feSeni vyzaduje,
aby se pohybové struktury co nejrychleji a nejlépe piizpiisobovaly ménicim se vnéjSim
podminkam. Z pohledu psychologie patii sjezdové lyzovani ke sportim rizikovym,
vyzadujicim vysokou Uurovenn nervosvalové koordinace, schopnost maximalni
koncentrace na vykon, uméni rychlého, spravného rozhodovani a piekonéavani pocitu

strachu (Bediich, 2008).

Zvladnuti jednotlivych pohybovych struktur pti jizdé na lyzich vyzaduje rovnéz
schopnosti psychomotorické. Mezi n¢ fadime odhad rychlosti, smysl pro rytmus, smysl
pro zménu sklonu svahu a podlozku, pohybovou plasticnost a pruznost, kinestetickou
citlivost tj. jemnou diferenciaci pohybu, pohybovou piesnost a jistotu (Broda et al.,

1988).

Podesva & Jire§ (2002) fadi mezi nejcastéji vyuzivané a uplatiované pohybové
schopnosti u lyzaiti dynamickou silu dolnich koncetin, kratkodobou vytrvalost, rychlost
a koordinaci, kterd je tvofena dal§imi dil¢imi schopnostmi, zejména pocitem skluzu,

prostorovou orientaci, uvédomeénim si vlastni polohy a pohybi téla.

Pti lyZzovani dochazi k rychlé mistni Unavé pfetizenych svall, predevSim svali
dolnich koncetin, na zaklad€ vysokého podilu izometrickych kontrakei, jejichZ sila pak
ovlivituje vykon. Ve sjezdovém postoji pracuji piedevSim extenzory kycelnich a
kolennich kloubt (m. glutaeus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus,
semimembranosus a m. quadriceps femoris). Zatizeny jsou také svaly bérce (m. tibialis
anterior a m. triceps surae). Aerodynamicky postoj udrzuji zadové svaly (m. erector

spinae) (Havlickova, 1997).
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Nekteti autofi, napt. Havlickova (1993), Miura & Miura (2012) nebo Axtell et al.
(1997) se shoduji, ze sjezdové lyzovani je vzhledem k energetické naroc¢nosti
srovnatelné s béhem na 400 m a 800 m a energetické kryti dosahuje hodnot 85 — 95 %
VOomax. Intenzita metabolismu tak dosahuje submaximalnich hodnot. Rychlost, s jakou
se energie uvoliiuje, je zavisld na narocich na dychéani, krevnim ob&hu a pribehu

metabolickych d&j.

Alpské discipliny vyzaduji kombinaci vytrvalosti a sily, a tudiz zavisi na vyuziti
aerobniho 1 anaerobniho systému. Aerobni metabolismus je limitovan cévni okluzi pii
izometrické kontrakci béhem jizdy. Tato okluze zvysuje produkei laktatu. Obecné bylo
zjisténo, ze ¢im 1épe je sportovec trénovany, tim vétsiho procentudlniho snizeni VO2zmax
dosdhne. Obecné plati, Ze technické discipliny zavisi spiSe na anaerobnim metabolismu,
zatimco delSi discipliny, s dosazenim vySSich rychlosti, ziskdvaji vétsi piinos z

aerobniho metabolismu (Turnbull, Kilding & Keogh, 2009).

Krevni obéh je =zatizen prevazné izometrickymi, eventudlné isotonickymi
kontrakcemi svalidi, coz Casto vede k mirné venostaze, ktera muze snizovat saturaci
kysliku. To se odrazi na tepové frekvenci. ZvySend tepova frekvence (TF) je
automaticky spojena se zvySenim minutového objemu srde¢niho (Neumayr et al., 2003).
dochazi i k tzv. apnoickym pauzam, a to spolu se zvySenou TF casto vede k acidoze

organismu (Havlickova, 1993).

Na jizd¢ lyzatfe se podileji vSechny analyzatory, zejména sluch, zrak a vestibularni
ustroji. Zrak je vyuzivan ke kontrole provedeni cileného pohybu, sluch se podili na

udrZeni rytmu a o rovnovahu pecuje vestibuldrni Ustroji (Havli¢kova, 1993).

2.2 Vyuka lyZovani
2.2.1 Potatky lyZaiského vyeviku v Cechach

Roku 1887 J. Rossler Otfovsky zaklada pfi tehdejSim Bruslatském klubu v Praze
Lyzaisky krouzek, ktery mél na pocatku 14 Clenti: iniciator J. Rossler Ofovsky, A.
Biirgermeister, J. Hingst, O. Krajicek, J. KuCera, Dr. M. Mandl, J. Melichar, J. Miiller,
H. Netval, Dr. F. Prokop, B. Prokop, F. Protivinsky, Dr. K. Rossler a F. Wodvarka.

Spole¢né potadali cviceni v jizd¢ na lyzich a vylety do nejbliz§iho okoli Prahy. V
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historii lyzafského sportu je tudiz rok 1887 pocatkem sportovniho lyZafstvi jak v

eskych zemich, tak i v Evropé (Stumbauer & Vobr, 2005).

Odlouceni a osamostatnéni Lyzatského krouzku od Bruslafského klubu v roce 1894
vedlo i ke zméné& nazvu na Cesky Ski Klub Praha. Jeho piedsedou se stal J. Rossler
Otovsky. Velky rozvoj Ceského Ski klubu (CSK) nastal od roku 1897 (is.cuni.cz).
Jednim z mnoha divodi byly pravidelné potfadané lyzaiské kurzy. Kurzu se mohl
bezplatn¢ zucastnit kdokoliv. Nezalezelo ani na tom, zda doty¢ny byl nebo nebyl
¢lenem CSK. V kurzech se tak naudilo tisice lyzatt ovladat lyze. Kurzy se konaly
hlavné na Benecku, Zalym, Mise¢kach, Dvorackach a na Spi¢aku. V letech 1887 — 1895
v kurzech vyuc€ovali ¢esti instruktofi: J. Rossler — Ofovsky, MUDr. Fr. Protivinsky, B.

Prokop, O. Krajicek, J. Miiller a Ing. Krajnik (Kulhanek, 1989).

Na rychly vyvoj naseho lyzatstvi méli znacny vliv zahrani¢ni instruktofi a zavodnici.
Jiz v roce 1895 ptisobil u nas F. Bucar ze Zahtebu, ktery studoval v Oslu a ovladal
norskou $kolu. Dal$im instruktorem byl Fin ing. Estlander, ktery jako host bruslaiského
klubu v Praze ptedvadél u nds finské zavodni tempo a ostatni lyzatskou techniku. Po
Ctyfi sezony v letech 1896 — 1900 vedli kurzy a ucastnili se zavodi u nés ing. H.
Steftens z Kristianie, H. Irgens, S. Kielland, J. Nielsen a R. Oestgard, pozd¢;si predseda
Mezinarodni lyZatské federace. Tito instruktofi ucili ¢eské lyZare norskou techniku a

ovlivnili tak jeji vyvoj na dlouhd 1éta (Chovanec et al., 1989).

vvvvvv

naptf. B. Han¢ putisobil v letech 1911 — 1913 na Novoméstsku v lyzafskych kurzech.
Norskym instruktorim 1 jinym byl pojem lyzatského kursu jako takového celkem
nezndmy. U nds vSak pod vlivem Sokola, kde nécvik a Skoleni probihalo kurzovni
formou, byl i v lyzafstvi zaveden podobny zplisob hromadného vycviku, kterému byl
déan urcity program, vytvofeny na metodickych zakladech. LyZzatské kurzy byly zhruba
od roku 1900 vedeny timto postupem:

1. nastup /sokolskym zptisobem/

2. prostnd cviceni bez holi na misté
3. nécvik stability a zdkladnich prvka
4. vycvik v terénu

5. vyevik v zataCeni — telemark a kristianie (Chovanec et al., 1989).
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2.2.2 Vyvoj vyuky lyZovani ve §kolni télesné vychové

Lyzovéani ve $kolni télesné vychové ma dlouholetou tradici. Byli jsme jednou z
prvnich zemi, kde lyzovani nalezlo uplatnéni pii vychové Skolni mladeze. Jiz koncem
minulého stoleti se objevilo lyzovani na skolach v Krkonosich. Jan Buchar v roce 1895
publikoval prvni metodicky ¢lanek o lyzovani v Casopise Klubu ceskych turisti a
zaroven zapocal s vyukou lyzovani pfi hodinach télesné vychovy na své Skole. Ve
stejné dob¢ také uspésné zazadal skolni Gfady o zavedeni vyuky lyzovani do osnov
hodin télesné vychovy na horskych skolach a intenzivné se staral alespont o nejnutné;si
lyzaiskou vyzbroj pro své svéfence (Barto§ & Lustinec, 1988). Jiz od roku 1890 si
vymohl u skolskych Gfadi pravo nahradit v zimé télocvik saitkovanim. O pét let pozdéji
povolily Skolské Ufady na zékladé¢ Gautscheho c. k. ministerského vynosu z roku 1890
fidicimu uciteli Janu Bucharovi a po ném dalS$im $koldm na Jilemnicku a Vysocku v
hodinach t&locviku lyZzovat. Skoly poradaly lyzaiské zavody v béhu, skoku a vylety na
lyzich. V roce 1910 dostala kiizlickd Skola a roku 1911 jilemnicka Skola ministerské
subvence na nakup lyZi pro zaky. Krom¢ krkono$ské oblasti pronika lyzovani v ¢eskych
zemich i do §kol na Sumavé, na Novoméstsku i jinde. Pozdéji se rozsifilo lyzovani i
mimo horské oblasti (Chovanec et al., 1989).

LyZzovani na Skolach se §ifi 1 v dalSim obdobi s vyjimkou druhé svétové valky.
Postupné ziskavalo lyZovani v télesné vychoveé na Skolach stale vyznamnéjsi ulohu a
Sir8i uplatnéni. Byly organizovany kurzy pro ucitele, zavody Skolni mladeZe a kone¢né i
zajezdy Skol z mést na lyZafské tury 1 né€kolikadenni pobyty na horach (Kulhanek,

1989).

V obdobi od roku 1920 az do okupace CSR v roce 1939 lyzovani pevné zakotvilo v
osnovach Skolni télesné vychovy a byly poloZeny zéklady i k organizovanym lyzatskym

zajezdim do hor (Kulhanek, 1989).

Ve Skolnich osnovach se prvni zminka o lyzovani objevuje v ,,Prozatimnich

osnovach* z roku 1922, kde je lyzovani uvedeno jako vhodny doplnék télesné vychovy.

V ,,Definitivnich normélnich u¢ebnich osnovach pro obecné Skoly* z roku 1933 je

zatazeno lyZovani pro stfedni a vyS$i stupenl tam, kde jsou k nému podminky.

Rovnéz ,,Normalni ucebni osnovy* z roku 1939 zarazuji lyzovani jako pftilezitostné

cviceni, ale uvadéji uz rozsah lyzatského vycviku podle vékovych stupi.
V ,,Pfechodnych osnovéch pro skoly obecné, mést'anské a stfedni na Skolni rok
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1945-46* je lyzovani uvedeno jako povinna sezénni ¢innost.

V ucebnich osnovach z roku 1953 a 1954 je lyzovéni zarazeno od 4. ro¢niku pro

Skoly s vhodnymi podminkami.

Pevné bylo lyzovani na Skolach zakotveno teprve v ,Jednotnych osnovach télesné
vychovy* z roku 1960 ve form¢ zakladniho uciva, programu rozsitujiciho a vybérového,
dale pak v novych pfipravovanych osnovach télesné vychovy, podle kterych je dana
moznost zakilim, aby si v mife odpovidajici jejich télesné zdatnosti, pohybové vyspélosti
a mentalnimu rozvoji od samého zacatku Skolni dochazky osvojili spravnou techniku
lyzovani a to jak v hodindch télesné vychovy, tak i v hodinach pohybovych her, v

zajmovych pohybovych krouzcich nebo na lyzafském zéjezdu (Gnad et al., 2008).

Po skonceni druhé svétové valky do télesné vychovy vchazeji nové vlivy. V roce
1948 piichazi zména dosavadniho pojeti vychovy a vzdélavani. Cile a ukoly jsou
zamétené na zdravi, vzdélani a vychovu. Zavadi se divci télesna vychova do vSech typt
skol jako povinny pfedmét. Od 6. ro¢niku se vyuka télesné vychovy pro chlapce a divky
déli a vyucuje se zvlast. Kromé uciva télesné vychovy byly zdliraznény i branné
aspekty, usili pedagogii se vice zaméfuje na vychovné pusobeni télesné vychovy.
Soucasti osnov byla také zdravotni a socidlni vychova a teorie té€lesné vychovy. Rozsah
povinné télesné vychovy dvé hodiny tydné byl rozsifen o aktivity v télovychovnych a

brannych krouzcich (Vilimova, 2009; Novacek et al., 2001).

Kvalitativné nova uprava kurikula byla provedena v roce 1960. Cilem tzv.
»Jednotnych osnov télesné vychovy pro chlapce a divky od 6 do 19 let* bylo obsahovée
propojit povinnou Skolni télesnou vychovu s télovychovnou ¢innosti zgjmovou. U¢ivo
bylo v télovychovnych a sportovnich ¢innostech rozdéleno do tii stupiiii. Prvni stupeii
jako zékladni byl ur€en pro Skolni povinnou télesnou vychovu. Druhy — rozsitujici byl
pro mladez na Skolach a té€lovychovnych jednotach. Tteti byl zaméfen na vykonnostni
sport mladeze (Vilimova, 2009).

V sedmdesatych a osmdesatych letech byly cile Skolni télesné vychovy vice
zaméteny na prozitek z pohybu, télesné sebepojeti, stimulaci rozvoje pohybovych
schopnosti, zvladnuti dovednosti v nejpopularnéjSich sportech, socializaci a utvafeni

pozitivnich postojii k pohybové €innosti (Vilimova, 2009).

Smérnice Ministerstva $kolstvi CSR o lyzafském vycviku — véstnik z 20. 12. 1972 a

metodicky navod k organizaci lyzaiského vycviku zaki a uéhi — véstnik MS a MK
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CSR z 20. 5. 1973 uklad4 8koldm za povinnost lyzatsky kurz na 2. stupni zakladnich

Skol uskute¢nit (Dvorakova, Engelthalerova et al., 2017).

V roce 1976 bylo nové¢ pfijatymi osnovami u¢ivo poskladano do dvou celkli — pro 1.
a 2. ro¢nik a pro 3. a 4. ro¢nik. D¢lilo se na ucivo zakladni a prohlubujici, byl zde
uplatnén otevieny systém uciva — u nadanych se mohlo probirat u¢ivo vyssiho ro¢niku,

u mén¢ nadanych nizs§iho ro¢niku.

Osnovy z roku 1984 s metodickymi ptiruckami opét pfesn¢ vymezovaly cile, obsah a

kritéria (Novacek et al., 2001).

Po listopadovych zménach v roce 1989 dochazi k fadé zmén i v koncepci $kolstvi.
Ucebni osnovy z roku 1991 vychazely z nového pojeti télesné vychovy. Soubor uciva
byl rozdélen do tematickych celki a ucitel mohl vybirat ucivo podle trovné Zzaki,
Skolnich podminek a vlastnich pfedpokladi. Tyto osnovy byly na zékladé ziskanych
zkuSenosti novelizovany. Pocet povinnych hodin télesné vychovy zistal pro dosazeni
cilovych standardi 2 — 3 vyucovaci hodiny tydné. VéEtsi prostor byl ale ddn samotnym
Skolam. Zakladni Skoly si mohly vybrat ze tii oficidlnich a stitem schvalenych
vzdélavacich programt: Zakladni Skola, Obecnd Skola a Nérodni Skola. Jejich postaveni
bylo rovnopravné. Mimo téchto tii zakladnich vzdélavacich programil existovaly jeste
tzv. alternativni programy, napt. Skola hrou, waldorfska Skola a dalSi (Novacek et al.,

2001).

V programu Zékladni Skola s Gi€innosti od 1. 9. 1996 se uvadi, Ze uc¢ivo tematického
celku LyZovani je zafazovano do zékladniho vzdélavani, zpravidla v 7. ro¢niku ve
formé tydenniho kurzu. V pfipadé¢ vhodnych materidlnich a klimatickych podminek je
vhodné zafazovat ¢innosti na sné¢hu a lyZovani 1 v ostatnich etapach vzdélavani
pfizplsobené Grovni zaki.

Népln tematického celku lyzovani pro 1. — 5. ro¢nik a lyzovani pro 6. — 9. ro¢nik,
vcetné uciva a vystupi, je uvedena v Pfiloze 3. Ve vzdélavacim programu pro 1. — 9.
roc¢nik zakladniho Skolstvi Narodni Skola s u¢innosti od 1. zati 1997 je v tematickém
celku LyZovani stanoven obsah, poznatky a nadvyky (Pfiloha 4). Program Obecna skola
pro 1. — 5. ro¢nik platny od 1. zafi 1997 tematicky celek LyZovani pfimo neuvadi.
Navazujici Obcanské Skola pro 6. — 9. ro¢nik lyZovani zatazuje jako 7 denni kurz do 7.

ttidy (Ptiloha 5) ( www.nuv.cz).
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V souladu s novymi principy kurikularni politiky, zformulovanymi v Nérodnim
programu rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zakon& ¢&.
561/2004 Sb., o ptedSkolnim, zdkladnim, stiednim, vys$Sim odborném a jiném
vzdélavani (Skolsky zékon), se do vzdélavaci soustavy zavadi novy systém
kurikularnich dokumentt pro vzdélavani zakt od 3 do 19 let. Kurikuldrni dokumenty
jsou vytvafeny na dvou urovnich — statni a Skolni. Statni Uroven v systému
kurikularnich dokumenti ptedstavuji Narodni program vzdélavani aramcové
vzdélavaci programy (dale jen RVP). Néarodni program vzdélavani vymezuje pocatecni
vzdélavani jako celek. RVP vymezuji zavazné ramce vzdelavani pro jeho jednotlivé
etapy — predskolni, zakladni a stfedni vzdé&lavani. Skolni uroven piedstavuji $kolni
vzdélavaci programy (dale jen SVP), podle nichz se uskute¢iiuje vzdélavani na

jednotlivych skolach.

Od skolniho roku 2007/2008 bylo povinné zahajeni vyuky na vSech zakladnich
skolach podle skolnich vzdélavacich programii v 1. a 6. roéniku (MSMT, 2017).

2.2.3 Vyuka lyZovani v sou¢asnych Skolnich vzdélavacich programech

Od doby ,,Jednotnych osnov télesné vychovy* doslo vlivem vyznamnych politickych
zmén k vyvoji, ktery v roce 2004 dal vzniknout tzv. ,Rdmcovym vzdélavacim
programum®. Jednotlivé Skoly tak maji moznost napln osnov jednotlivych predmétt, a
tedy i télesné vychovy, ptizptisobit konkrétnim podminkam i potfebam zakt. Lyzovani
po téchto upravach muze, ale také nemusi byt zakotveno v rdmcovém vzdélavacim
programu pro zékladni Skoly, gymndzia, stfedni odborné Skoly a ucnovské Skoly

(Blézlova, 2009).

Podle RVP si Skoly vytvotily vlastni vzdélavaci programy, které vyhovuji Skole
samotné, jejimu materidlnimu vybaveni, moZnostem a regionu. Vzd¢lavaci obsah je
rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti. Jednou z nich je Clovék a zdravi, ktera je
tvofena vzdelavacim oborem Vychova ke zdravi a Té¢lesna vychova. Ve vzdélavacim
oboru Té¢lesnd vychova se uvadi v c¢innostech ovlivitujicich troven pohybovych

dovednosti nasledujici ucivo.

Pro 1. stupeni: lyZovani, brusleni (podle podminek $koly) — hry na sné¢hu a na ledg,

zakladni techniky pohybu na lyZich a bruslich.

19



Pro 2. stupeil: lyZovani, snowboarding, brusleni (podle podminek Skoly) — bézecké
lyzovéni, lyzatska turistika, sjezdové lyzovéani nebo jizda na snowboardu, bezpecnost
pohybu v zimni horské krajin¢, jizda na vleku (dals$i zimni sporty podle podminek

skoly) (MSMT, 2017).

Je tedy na jednotlivych skolach, jakou formu lyzaiského vycviku zvoli. Mohou
vyuzit puldenni lyzatsky vycvik, jednodenni lyzatsky zajezd nebo vicedenni lyzatsky
kurz (Dvotakova, Engelthalerova et al., 2017). Cilem vyuky je zvladnuti jizdy v rizném
terénu za raznych povétrnostnich podminek. K tomu je zapotiebi, aby si déti osvojily
specialni lyzafské dovednosti a pocity sn¢hu a skluzu. Pro rychly pfesun na vrchol

lyzatského svahu je nezbytné vyuziti lanovek (Dvotakova, Engelthalerova et al., 2017).

Lyzaisky kurz podporuje osvojeni kli¢ovych kompetenci v praktickém procesu pfi
pobytu v horském terénu. Zaci jsou vybaveni védomostmi, dovednosti a postoji, diky
kterym mohou Uspé$né zvladnout vSechny ukoly a situace. Proménlivé pocasi a
podminky pii lyzarském vycviku pfispivaji k nutnosti vyhodnotit slozité situace a
reagovat na né. Dokazou vyhodnotit dané podminky a zvoli takové prostredi, které jim
nejlépe vyhovuje — volba trasy, zplsob projeti trasy, vztahy v druZstvu. Osvoji si
spoustu pojmu, které jsou spojené stimto sportem. Nutnost dodrzovat pravidla
bezpetného pohybu na horach a ohleduplnost napliiuje ob&anské kompetence. Zaci
rozviji také moraln€ volni vlastnosti pii pfekonavani obtiznych podminek — pady,

neuspéchy, tnava (Dvotakova, Engelthalerova et al., 2017).

Provadéni lyZatskych kurzl na Skolach se tidi smérnici pro potfadani zimni Skoly v

pfirodé s vyukou lyZovani dle zakona ¢. 258/2000 Sb., ve znéni zakona ¢. 264/2006 Sb.

(Ptiloha 6).

2.3 Lyzarska metodika

2.3.1 Vseobecna lyzarska priprava

Cilem vSeobecné lyzaiské pripravy je ptivyknuti si na lyzarskou vyzbroj a vystroj.
Zaci se postupné uéi manipulovat s lyzemi. Pfed samotnym zahajenim vycviku ugitel

prekontroluje vyzbroj a vystroj zaki (Vilim, 2009).
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Cviceni ve vSeobecné lyzatské pripraveé se zamétuji zejména na pocit lyzi, ovladani
lyzi, chiizi na lyZich, obraty, podiepy atd. Zaci provadi cvieni nejprve na misté.
Postupné ptrechazeji do pohybu. Soucasti vSeobecné lyzatské pripravy je také nacvik
skluzu na lyzich, nasledné brzdéni, vystupy na lyzich do mirného svahu a hry na lyzich i

bez lyzi (Vilim, 2009).

Mezi ¢eskymi autory, ze kterych mimo jiné vychazel i Vilim (2009), existuji rozdilné
nazory na ucivo, které spada do vSeobecné lyzaiské pripravy, a které uz je zarazeno do
specializované lyzaiské prapravy. Naptiklad Piibramsky (1999) zatfazuje do vSeobecné
lyzaiské prapravy také jizdu na vleku. Psotova, Piibramsky et al. (2006) zafazuji do

vSeobecné lyzatské prupravy kromé jizdy na vleku také oblouk v pluhu.

Dalsi autofi, napt. Lukasek (2008) zatazuji do vSeobecné lyzatské prlpravy

manipulaci s vyzbroji, cviceni na misté a cvieni v pohybu.

Usek zékladniho lyzovani Svazu lyzait Ceské republiky (2017) rozdéluje
vSeobecnou lyzafskou pripravu na tfi faze. Naplni prvni faze je obecné seznameni
s lyzemi a lyZovanim, do druhé faze zatazuji sjizdéni a ve tfeti fazi vyucuji brzdéni,
regulaci rychlosti, pluh — jako brzdici prvek, jizdu pluhem nebo v paralelnim postaveni.

Matoskova et al. (2016) lyzatsky vycvik rozdéluji na etapu zakladniho lyzovéni,
etapu zadvodniho a extrémniho lyzovani. Uvad¢ji, ze vSeobecnd lyzafskd priprava je
zakladem pro néacvik sjizdéni a zataceni na lyzich. Jejim cilem je osvojit si zékladni
lyzatské dovednosti a ziskat tzv. komplexni lyZzatské vjemy (pocit skluzu, sn¢hu,
rychlosti atd.). Do vSeobecné lyzatské pripravy zatfazuji manipulaci s vyzbroji, pohyby
na misté, pady a vstavani, obraty a vystupy, sjizdéni po spadnici a Sikmo svahem, na
jedné i obou lyZich, brzdéni a zastavovéni, odSlapovani a brusleni, jizdu na vleku a
lanovkach, pfejizdéni terénnich nerovnosti a terénni skok a zakoncuji to oblouky

v pluhu.

2.3.2 Specializovana lyZarska priprava

Specializovanou lyzafskou pripravou Zéci rozviji dovednosti, které se naucili ve
vSeobecné lyzafské pripravé. Vilim (2009) do specializované lyzafské pripravy
zafazuje jizdu pifimo po spadnici v zékladnim sjezdovém postoji, jizdu v pluhu po

spadnici, jizdu na vleku, jizdu Sikmo svahem, sesouvani, brusleni a odSlapovani.

21



Zvladnuti vSeobecné a specializované lyzaiské pripravy je pro néj zakladem pro dalsi
lyzaisky vycvik.

Metodicka komise UZL SLCR (2017) do specializované pripravy fadi jizdu piimo a
Sikmo svahem, sesouvani, odSlapovani, brusleni, jizdu na vleku, oblouky v pluhu a
vinovku. Pluh dale rozd€luji na staticky a dynamicky. Specializovana sjezdova priiprava
ma také tii faze. V prvni fazi zatazuji zatdCeni v pluhu, ve druhé piipravu na jizdu na

vleku a tieti faze je jizda na vleku.

Matoskova et al. (2016) rozdé€luji specializovanou lyzatskou priipravu na spolec¢ny
zaklad a dale na prupravu pro carvingové a smykané oblouky. Ve spole¢ném zakladu se
vénuji zdokonalovani dovednosti, které se naucili ve vSeobecné lyzatské pruprave, dale
nacvi€uji rizné druhy sjezdovych postojli, zéklady pro zatdCeni a fadi sem zdkladni
oblouky, které navazuji na pluh, tj. oblouky z ptivratu vyssi lyzi, oblouky z rozsifené
stopy a paralelni oblouky. V pripravach pro carvingové a smykané oblouky se vénuji

riznym prupravnym cvi¢enim.

Zastanci vyuky pfivratnym postavenim lyzi pokracuji ve vyuce pluhu, pies staticky
pluh, dynamicky pluh, pfivrat vyssi lyzi az k paralelnimu oblouku. Oblouk v pluhu je
nejjednodussi zplsob zataceni. Zacinaji s nim vyuku lyZovani také naptiklad Psotova,

Ptibramsky et al. (2006) nebo Reichert & Musil (2007).

Oboustrannym piivratem (pluhem) rozumime nejzakladnéjSi pohybovou dovednost
slouzici k regulaci rychlosti jizdy a také jako pfipravu pro dalsi nacvik lyzatskych
dovednosti, kterymi jsou oblouky v pluhu. Pfed samotnym nacvikem oblouku v pluhu je
nutné, aby zak védél, jakym zpisobem ma zastavit pti klouzavém pohybu po spadnici.
Lyze jsou v oboustranném pfiivratu, Spicky u sebe (cca na vzdalenost 5 — 10 cm) a patky
od sebe. Kolena pokréena vpfed a mirné dovnitf, stojime na vnitinich hranach a naSe
hmotnost je rovhomérné rozlozena na obou lyzich (Drahonovsky & Novak, 2011).
ZataCeni je potom uskute¢niovano vyvijenim tlaku na jednu nebo druhou lyzi (Vilim,
2009). Oblouk v pluhu zacindme Sikmo svahem z pluhového postaveni lyZzi se
soucasnym vertikalnim pohybem téla nahoru a dopfedu ve sméru nasi jizdy. Nasleduje
natoCeni lyzi smérem ke spadnici, které je iniciovano mirnou extenzi dolnich koncetin a
natoCeni aZ do spadnice. Na spadnici zatéZujeme vice vnéjsi lyzi neZ lyZi vnitini.

Pohybem bérce vpied a dovniti zvétSujeme thel zahranéni lyze a tim jsou lyZe vedeny
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do oblouku pomoci rotace dolnich koncetin a otaceni chodidel. Trup se naklani mirné
vpred a smérem dolii ze svahu, panev smétuje ke svahu (dovniti oblouku). Oblouk je po
celou dobu projizdén na vnitinich hrandch a obé lyze jsou v neustalém kontaktu se

sn¢hem (Drahonovsky & Novak, 2011).

Vilim (2009) podobné jako jini autofi, napt. Reichert & Musil (2007) dale d¢li pluh
na dv¢ kategorie — staticky a dynamicky pluh.

Staticky pluh

Oblouky ve statickém pluhu jsou provadény v nizsi rychlosti. Do oblouku najizdime
Sikmo svahem v oboustranném piivratu. Lyzaf zahaji oblouk mirnym vertikalnim
pohybem nahoru a pfenesenim hmotnosti téla nad vnéj$i, spodni lyZi, se soucasnym
vertikdlnim pohybem doli. Trup je pii statickém oblouku v pluhu nad spodni lyzi a
naklani se smérem ze svahu (Reichert & Musil, 2007). Oblouk provedeme zatizenim
budouci vnéjsi lyze se soucasnym pohybem kolena dopiedu a dovnitt tvofené¢ho
oblouku. Osa ramen je v mirné protirotaci, panev tla¢ime dovnitt oblouku (ke svahu).
Vnitini lyze je méné zatizena. Cely oblouk je proveden na vnitinich (nesouhlasnych)

hranéach. Drzeni pazi a holi je stejné jako pfi jizd€ po spadnici.

Dynamicky pluh

Pozice téla pii oblouku v dynamickém pluhu je ponékud rozdilnd. Dynamicky pluh
se od pluhu ve statickém provedeni 1i§i pfendSenim hmotnosti. Zatimco ve statickém
provedeni pluhu zatéZzujeme vné&jsi lyzi pfenesenim hmotnosti téla nad ni, u dynamickeé
formy aktivné tlacime proti hran€ vnéjsi lyZe (Reichert & Musil, 2007). Zmény sméru
dosdhneme zahranénim budouci vngjsi lyze a zvySenym tlakem proti jeji vnitini hrané.
Péanev je nad vnitini lyZi, kterd je mirn€ predsunuta (pfedstavujeme si, Ze za patkou
vnitini lyze je ,,sedacka®, na kterou se chceme posadit). Vné&jsi lyze zacne vykrajovat
plynuly oblouk. Oblouk zakon¢ime zvednutim ze ,,sedacky* a plynule si ,,sedneme* do

»sedacky* budouci vnitini lyZe (www.is.muni.cz).

Po Uspé€sném zvladnuti obloukd v pluhu Zaci ptechazi k vyuce oblouku z pfivratu
vyssi lyze. Jedna se o piedstupen tzv. zdkladniho paralelniho oblouku nebo také

smykaného oblouku. Oblouk z ptfivratu vyssi lyze je kombinaci jizdy Sikmo svahem a
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oblouku v pluhu. Pfi této technice si jiz zak zkusi paralelni postaveni lyzi v oblouku, ale
zaroven pretrvava zvysSena stabilita a dobra regulace rychlosti jako pfi obloucich v

pluhu.

Zaliname v zdkladnim sjezdovém postaveni pii jizd¢ Sikmo svahem. Soucasné
pohybujeme télem nahoru a doptedu ve sméru jizdy, za soucasného vysunuti vnéjsi lyze
do privratného postaveni. Tento pohyb je iniciovan mirnou extenzi dolnich koncetin a
pifeneseme hmotnost na vnéjsi lyzi. Plynule pokrcujeme vnitini nohu a zvySujeme uhel
zahranéni a tlak na vnéjsi lyzi. Vnéjsi lyze je vedena do oblouku rotaci dolni koncetiny
a vnitini je odleh¢ena a plynule pfisouvana a vedena az do paralelniho postaveni s lyzi
vnéj$i. Obe lyze jsou ve stalém kontaktu s povrchem a pfetrvava zakladni sjezdovy

postoj (Drahonovsky & Novak, 2011).

Nejprve vsechny pohyby zkousime na misté¢ za pomoci opory o hole. Nacvicujeme
pomoci oblouku ke svahu pro lepsi kontrolu rychlosti a dodani jistoty lyzafi v piipadé
strachu ze svahu a vysSich rychlosti. Podobné jako pii oblouku v pluhu, nacvi¢ujeme
navazovani oblouktl, zmény rychlosti a sméru. Cim si je zak v technice jist&jsi, tim vice
bude zrychlovat a lyze uz nebude muset stavét do tak markantniho ptivratného
postaveni a vétSinou lyzati ptfirozené prejdou k paralelnimu oblouku (Drahonovsky &

Novak, 2011).

Oblouk z ptivratu vyssi lyZe zahdjime vysunutim patky vyssi lyZe do piivratného
postaveni, soucasné¢ provedeme mirny vertikdlni pohyb nahoru, lyZe natoCime
(,,nadriftujeme*) do spadnice. V okamziku ndjezdu do spadnice stavime vnéjsi lyZi vice
na hranu (pohybem bérce doptedu a dovnitt) a soucasné ji plynule zaté¢zujeme. Panev
ptiklanime ke svahu a plynule se sniZzujeme. Odleh¢enou vnitini lyzi pfisuneme k lyZzi
vnéj§i do paralelniho postaveni (az za spadnici), panev je stile ke svahu
(www.is.muni.cz). V kone¢né fazi oblouku, kdyz zak dosdhne pozadované¢ho sméru
jizdy (Sikmo svahem), odleh¢i vnitini lyZi a z ptivratného postaventi ji pfesune ke spodni
lyzi do paralelniho postaveni. Po dokonceni oblouku Zak nepokracuje v jizdé Sikmo

svahem, ale plynule navazuje dal§im obloukem (Vilim, 2009).

Na vSeobecnou lyzatskou pripravu navazuji zastanci Skoly bez pluhu v ramci
specializované prupravy jizdou v paralelnim postaveni lyzi. Nekteti autoii (Lukasek,

2008) tvrdi, Ze nemé vyznam se ucit pohybim, které se potom musime odnaucovat.
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Autofi chtéji poukazat na moznost vyuky carvingu u zacate¢nikli bez pouziti ptivratné
techniky a smyku. Pluh berou jako prvek potiebny pouze pro feseni krizovych situaci,
ale v optimalnich podminkach je zbyte¢ny a pii nacviku az kontraproduktivni. Pluh

zafazuji pouze jako jednu z variant bezpe¢ného zastaveni (Lukasek, 2008).

Organizace Déti bez pluhu poprvé prezentovala své myslenky vetejné v roce 2002.
Zakladajici clenové se rozhodli jit proti konven¢nimu stylu vyuky lyZovani (od pluhu ke
carvingu) a vyuku obloukt v pluhu UplIné pteskocili. Svoji myslenku prezentovali jako
navrat k prirozenosti. Své nazory héji naptiklad faktem, ze kdyz se postavi malé dité¢ na
lyze, stoji rovnomérné na obou lyzich. Kdyz se postavi na lyze Sikmo svahem, také ma
hmotnost rovnomérné rozlozenou na obé¢ lyze a stoji na hornich hranach obou lyzi —
tedy tak, jak se stoji béZné pii carvingovém oblouku. Dale zmifiuji pfirozeny néklon téla
do oblouku. K tomu pouzivaji 12 analogii s jizdou na kole nebo na koleckovych
bruslich. Spravny naklon téla doptedu je dle lektort také ptirozengjsi. 1 pii béhu,
dokonce pfi rychlé chiizi, musime byt predklonéni doptedu, abychom viibec mohli
udélat rychly krok (D¢ti bez pluhu, 2016). Dle Vilima (2009) jsou paralelni oblouky
nejcasteji pouzivanou technikou sjizdéni a zataceni.

Pti paralelnim postaveni stojime na celych plochach lyZzi, hlezenni klouby (kotniky),
kolenni a kycelni klouby jsou mirné pokréené, trup je v mirném piedklonu. Lyze jsou
od sebe vzdaleny na Sifku panve, hmotnost je rozloZena rovnomérné na obou lyZich.
Jizdu Sikmo svahem zahdjime zahranénim obou lyZi, pfiklonénim panve ke svahu a
mirnym odklonénim trupu (angulaci). Jedné se o prechod z ploch na hrany, ptredsunuti
vyssi lyze, zatizenim nizsi lyZe a ptiklonénim kotnikt, kolen a panve ke svahu. Osy v
rovnobéZném postaveni protinaji Spicky lyzi, kotnikid, kolen, bokli, ramen a rukou

(Drahonovsky & Novak, 2011). LyZat postupné pfenasi hmotnost téla ze spodni lyZe na

v v

Vovoev

dovniti do tvofeného oblouku. Po dokonceni oblouku, kdyz lyzaf zaujme novy
pozadovany smér jizdy, opét zveda své téziste, prenasi hmotnost téla ze spodni na horni
lyzi a zahajuje dal$i oblouk. Oblouky jsou provadény ve smyku (Vilim, 2009).

Vilim (2009), podobné jako jini autofi, napf. Stumbauer & Vobr (2005), dale ve
svych metodikéch uvadi nutnost predsunuti vyssi lyze v konecné fazi oblouku. Strobl &

Bedtich (2000) timto pfedsunutim vnitini lyze oblouk zahajuji. Toto piedsunuti vede

télo v pribeéhu oblouku do protirotace vzhledem k vykondvanému oblouku. V ucebnici
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LyZovanie kladou Paugschova, Bence & Blahutova (2004) diraz na piedsunuti vyssi
lyze, tlaceni kolen ke svahu, odklon trupu od svahu a hmotnost na spodni lyzi. APUL
toto piredsunuti vnima jako néco pfirozeného. Horni lyze je v pribéhu oblouku lehce
predsunuta. Dochazi k tomu ale pfirozené a lyzaf se o pifedsunuti nemusi nijak zvIasté
snazit. Zamérné predsouvani vyssi lyZe v oblouku miize vést az k nezadouci protirotaci,
kterda mize nésledné zplisobovat nerovnovazné postaveni a nedokonalé zatizeni lyzi

v oblouku (APUL, 2011).

U organizace APUL se muzeme setkat s pojmem separace, tedy rozdilna prace horni
a dolni poloviny téla. Protirotaci lze chapat jako aktivni vyta¢eni horni poloviny téla z
uskuteciiovaného oblouku. Separace je rozdilna prace horni a dolni poloviny téla, kdy
nohy zataceji pod stabilnim trupem. Na zdkladni paralelni oblouk 1ze navédzat dlouhym,
sttednim nebo kratkym paralelnim obloukem. Tyto oblouky se od sebe li§i dobou
setrvani v oblouku. Zatimco dlouhy a stfedni paralelni oblouk jsou mén¢ néarocné a

[ 24

LyZaf musi vSechny pohyby urychlit (APUL, 2011).

Tti taze zékladniho paralelniho oblouku — zahajeni, vedeni a dokonceni oblouku
prechazi dle Vilima (2009) pii kratkém paralelnim oblouku do dvou fazi — faze vedeni

oblouku a zména oblouku.
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2.4 Metodické postupy vyuky lyZovani déti

Pted kazdou pohybovou ¢innosti je nutné dobie cely organismus pfipravit na zatéz.
Spravné rozcviceni je zdkladem pro bezpecny pohyb. Rozcvicenim a zahiatim
organismu by m¢l zacit i kazdy lyzarsky kurz. K rozcviceni se vyuziva spise soutézi
(Stafety apod.) a pohybovych her bez lyzi, nasledné se provadi rozcviceni na lyzich

(Mozna, 2009).

Rozcviceni se provadi na rovin€, na zacatku sjezdovky tak, abychom neovliviiovali
dojezd ostatnich lyzaii. Pouzivime zabavné pomucky, jako jsou kuzely a slalomové
tyée. Zaci stoji v kruhu, v fadé vedle sebe nebo v fadé za sebou. Rozcvideni vede
instruktor nebo zaci za dozoru instruktora. Nejdiive volime cviky na misté¢ — obouvani
st lyzi, zvedani lyzi, klouzani se do kruhu, otdceni (déldme kyti¢ku, slunicko), poskoky
na misté — kdo nejdal nebo nejvys. Mlizeme zatadit hru ,,Hlava, ramena, kolena, palce*.
Pokracujeme rovnovaznym cvicenim, jako je ,,holubicka®, stfidavé zvedani lyzi (patky,
Spicky, celou lyzi, ota¢ime chodidlem), ukroky do stran, obraty piivratem i odvratem,
chodime, pfedvadime jizdu na kolobéZce, vystupy stranou a odvratem, zafazujeme hry,
Stafety (Mozna, 2009). Dalsi hry, které se zatazuji do rozcvi¢ky, mohou byt — chodime
jako &ap, sktitek, obr, skdCeme jako zaba, béhame dostihy nebo hrajeme na babu,
obménou baby je ,,Mrazik®“. Je-li mokry snih, zafadime koulovacku. Dalsi atraktivni

hrou jsou barevné stafety (Barth & Briihl, 2004).

2.4.1 Metodika vyuky pres paralelni postaveni lyzi
Nacvik pohybu s lyZemi

Po Givodnim rozcviceni nésleduje nejprve cvieni na misté, dalsi cviceni provadime
v pohybu. Vybirdme vhodny terén — rovinu nebo mirny svah. Z hlediska bezpecnosti
nacvik provadime na zacatku sjezdovky tak, abychom neovliviiovali dojezd lyzafi.
Zaciname s cviky na misté, jako jsou podiepy, predklony, zaklony, tklony do stran,
dotykdme se Spicek a patek lyzi, stfidavé zveddme lyze. Pokracujeme cvi¢enim
v pohybu — ukracujeme do stran, to¢ime se na misté, posouvadme se vpred ve snizeném a
zvyseném postoji, sttiddme dlouhé a kratké kroky, vystupujeme stranou (Barth & Briihl,

2004). Zarazujeme soutéze a hry.
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Pady a vstavani
Zaci se uci padat a vstavat, aby v budoucnu dokazali sami bez pomoci druhych vstat.

Trénuji pady a vstavani v kruhu nebo v fad¢ vedle sebe. Zvedaji se pomoci rukou,

ruckuji, hraji si na jetab (Barth & Briihl, 2004).

Jizda Sikmo svahem

Pti jizdé Sikmo svahem nacvicujeme ,,zakladni sjezdovy postoj, ktery je stézejni pro
vlastni sjizdéni a nezbytny pro osvojeni dalSich pohybovych dovednosti. LyZe mame v
paralelnim postaveni na Sitku panve a hmotnost rozlozenou na celych chodidlech.
Kotniky, kolenni a ky¢elni klouby mame ve fazi mirného pokrceni a nas trup se nachazi

v mirném ptedklonu (APUL, 2011).

Jizda Sikmo svahem se provadi na stfedné sklonéném a dostatecné Sirokém svahu s
dojezdem do roviny. Soustiedime se predevsim na spravny a bezpecny rozjezd a dojezd.
Pred zacatkem nacviku je dilezité dobte vysvétlit a predvést hranéni lyzi a zatizeni nizsi
lyze na ob¢ strany v jizd€ s paralelnim postavenim lyzi. Jezdime v ,,hadu za sebou
nebo poustime zéky ,,po jednom®. Jizdu Sikmo svahem provddime na ob¢ strany,
zvedame patu vyS$i lyze, odSlapujeme ke svahu, zapojime paze — vzpazime,
predpazime, ddme ruce v bok, udéldme diep nebo vyskocime, zaslapavdme mravence
tim, Ze zvedame patky horni lyZe, zvedame celou horni lyzi a soutéZime, kdo odSlapne

nejvyse (Mozna, 2009). Na vyty€eni traté¢ pouZivame slalomova zvitatka.

7 we

Sesouvani Sikmo svahem

Sesouvani Sikmo svahem je dulezité pro ovliviiovani intenzity hranéni (vétsi ¢i mensi
postaveni lyze na hranu), regulaci rychlosti jizdy a ziskani pocitu jistoty, kterého
vyuzijeme pii pozd¢jSich obloucich, kdy budou Zici schopni i pfi mensi rychlosti
zachovat spravnou techniku zékladniho sjezdového postoje (Mozna, 2009).

Zaciname ze zakladniho sjezdového postoje a do svahu najizdime na hornich hranach
uvolnénim hranéni pohybem kotnikii a kolen smérem ze svahu a mirnym posunutim

tézist¢ smerem dopiedu. Pohyb zahdjime sesouvanim Sikmo svahem a zakoncime

vétSim hranénim.
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Sesouvani procvicujeme na obé¢ strany i s mirnym podfepem v kolenou. Déti si rady
hraji na rolbu, tak nakreslime na sn¢hu ¢aru a ¢ekame, kdo ji celou smaze (Mozna,

2009).

Paralelni oblouk

Paralelni vedeni lyzi v navazovanych obloucich, soucasné piehranéni a toceni obou

lyzi je cilem nacviku této ¢asti lyzarského uceni (APUL, 2011).

Nacvi¢ujeme na mirném az stiedné strmém svahu. Pouzijeme lyzaiské pomiicky,
jako jsou slalomové tyce, zviratka, slalomové §tétky. Jezdime v ,,hadu® za sebou nebo
,»po jednom*. Paralelni oblouk zahdjime zakladnim sjezdovym postojem, ob¢ lyze jsou
v kontaktu se snéhem a jsou vedeny paralelné v oblouku v §ifce panve. Pfi provadéni
navazovanych oblouk musime do oblouku odleh¢it vnitini lyzi. Za¢indme obloukem
ke svahu z jizdy Sikmo svahem nebo ze spéadnice. Vyjedeme oblouk pies spadnici a
navazujeme jeden a pul oblouku, tzn., Ze provadime navazované oblouky — paralelni.
Oblouky ke svahu trénujeme za pomoci vnéjsi ruky, kterou ddme v bok a vnitini ruku
dame pted télo. Jezdime ,,girlandy* na ob& strany. MiZeme zatfadit pro zpestfeni i
cviCeni ve dvojicich, drzime se ve dvojici za ty¢ a pretahujeme se do obloukli (MozZna,

2009).

Nacvik brzdéni
Cviceni nazyvajici se ,,Hockey stop* zacindme z jizdy po spadnici a souCasnym
pohybem napinani, toceni a klopeni v kotnicich, kolenou a panvi smétujeme lyze kolmo

ke spadnici a prudce zastavime (Jires et al., 2016).

2.4.2 Metodika vyuky pres privratné postaveni lyZi — pluh

Uvodni ¢&ast je spole¢nd pro obé& metodické fady. Zaginame rozevickou, nasleduje
nacvik pohybu s lyZemi nejprve na misté¢ a pokraCujeme cvicenim v pohybu. Poté
nasleduje nacvik padi a vstavani.

Zaci jsou v kruhu nebo v fadé vedle sebe, pii soutézi jsou v fadé za sebou. Nacvik
provadime na roviné na zacatku sjezdovky tak, abychom neovlivitiovali dojezd vSech
lyzara. Lze vyuzit kuzely a slalomové tyce.
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Jizda v pluhu

Oboustranny ptivrat je zakladni pohybova dovednost slouzici k regulaci rychlosti

jizdy. Je zaroven piipravou pro nacvik obloukl v pluhu (Pfibramsky, 1999).

Na zacatku instruktor nazorn¢ predvede a vysvétli jizdu v pluhu. Soustiedime se
pfedevSim na spravny a bezpecny rozjezd a dojezd. Pti prvnich jizdach jede instruktor
pfed zaky pozpatku pro lepsi kontrolu jejich rychlosti, nebo drzi Spicky lyzi zaka
(rukama, pomoci kostéte nebo pénové zizaly). Vyuzivame rizné lyzarské pomucky —
slalomova zviratka, kosté, zizaly, snéhové koule, branky, stétky, které nam pomohou

s nacvikem (Barth & Briihl, 2004; Moznd, 2009; APUL, 2011).

Oblouky v pluhu

Oblouky v pluhu fadime k prvnim obloukiim jizdy na lyZich, protoZe pfedstavuji pro

zaky nejjednodussi zplisob zataceni. Tyto oblouky je potfeba dobie procvicit, jinak se
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Oblouk ke svahu v pluhu provadime z jizdy Sikmo svahem, ddme ruce na kolena, pfi
zataceni stfidavé poklddame ruce na jedno a druhé koleno (Barth & Briihl, 2004).
PfenaSenim hmotnosti na jednu a druhou nohu za pomoci rukou na kolenou s vétSim
tlakem na jedno nebo druhé koleno, stiiddme zatizeni na jedné¢ nebo druhé lyzi.
Provadime jeden oblouk na levou i pravou stranu. Po zvladnuti pokracujeme
navazovanymi oblouky v pluhu, s jejichZ pomoci sjiZzdime cely svah. Navazované
oblouky v pluhu nacvicujeme stfidavym tlakem na pravou a levou nohu, ruce v bok a
sttidavé se naklanime na jednu a na druhou stranu, pfi jizd€ Sikmo dame ruce nahoru, do
obloukli ddme ruce na kolena nebo v bok, upazime ruce a letime jako letadélko, pfi
zatacCeni se dotykdme slalomovych zvitatek, plujeme na lod’ce a padlujeme, hrajeme
basketbal — driblujeme a v prib¢hu oblouku hdzime na koS, plaveme — kraul nebo prsa,
letime jako superman — v oblouku natdhneme ruku doptedu, jedeme a hrajeme na
kytaru, jedeme na koni a déldme indidna, mavame vSem zvifatkim ve slalomu,
posilame zvitatkim pusinky, sbirdme jablicka a ddvame je do kosiku, hrajeme tenis a v
obloucich micek odpalujeme (Barth & Briihl, 2004; APUL, 2011). Po ziskéani
sebejistoty provadime oblouky riznych polomérti, ve vétsi rychlosti a na vétSim sklonu

svahu.
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Zaci jezdi v ,,hadu“ za sebou, nepiedjizdi se a nenarazi do sebe. Na pocatku vycviku
instruktor kontroluje celou skupinu jizdou pozadu nebo jede druzstvo v ,hadu® za
instruktorem, aby m¢l kazdy moznost vidét jeho styl jizdy. Je dilezité stiidat potadi

zakl v hadu (Barth & Briihl, 2004; Mozn4, 2009; APUL, 2011).

2.5 Skolni projekt ,,Pildenni lyZaiska §kola“

Zrealizovat cely projekt se podatilo poprvé pred péti lety. Jde o spolupraci zakladni

Skoly TGM ve Vimperku, lyzatské Skoly Kubova Hut’ a obce Kubova Hut'.

Ptldenni lyZaiska $kola (PLS) je organizovéna pro déti z prvniho stupné zakladni
Skoly. Kurz trva tfi dny a lyZuje se denné dvé hodiny. Do projektu jsou zatazené prvni
Huti dopoledne lyzuji pod vedenim zkuSenych instruktord z lyzatské Skoly a po
ukonceni kurzu se vraceji zpét do Vimperku na obéd do skolni jidelny. Détem, které
nemaji vlastni vybaveni, je umoznéno si za dohodnuty poplatek lyZzatskou vyzbroj
vypijéit z plijéovny, ktera je na Kubové Huti. Skola zajisti pedagogicky dozor a
pojisténi pro piipad Urazu.

Rodige jsou kazdym rokem oslovovani v mésici zaii a ¥ijnu, zda budou mit o PLS
zajem. Po zjiSténi zajmu jsou dohodnuty organizaéni véci s feditelkou Skoly, feditelem
LS a starostou obce Kubova Hut. Terminy jsou piizpiisobené moznostem lyzaiské
$koly a snéhovym podminkam. PLS probiha po jednotlivych ro¢nicich mimo terminy
jarnich prazdnin, v mésicich lednu a bieznu, aby bylo na sjezdovkach volno. Informace
jsou uvedeny v Informac¢nim listu pro rodice (Ptiloha 7).

Cilem kurzu je ziskat lyzafskou gramotnost jiz v mladS$im Skolnim v€ku. V prib¢hu
ctyt' let vSichni pivodni ,,nelyzafi* ziskaji zaklady a ti, co vstupovali do kurzu jako
lyzafti, se v technice zdokonali. Kurz také velkou mérou podporuje zdravy zivotni styl,

otuzilost a samostatnost.

Po ukonceni kurzu probéhne vyhodnoceni ve skupinach, které provedou jednotlivi

instruktofi lyzatského vycviku. Zaci obdrzi list za absolvovani kurzu (P¥iloha 9).

Zpétnou vazbu na lyzatsky kurz ziskdme po vyhodnoceni anonymni ankety, kterou

predame rodi¢tim déti, které se zicastnily kurzu (Ptiloha 10).
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ReZim dne po dobu kurzu

Sraz ucastnikd kurzu je na vlakovém nadrazi ve Vimperku, déti ze Skolni druziny
piivede pedagogicky dozor. Po piijezdu na Kubovu Hut, odchazeji vSichni
k lyzatskému svahu, nasleduje oblékani do lyzaiské vyzbroje a zahajeni lyzaiského
vycviku. Po dvou hodinach lyzovéani nasleduje zhodnoceni, sebereflexe a ukonceni
vycviku. Vlakem se vraceji zpét do Vimperku, odchdzi domt nebo s pedagogickym

dozorem na obéd do Skolni jidelny, potazmo Skolni druziny.

Zajem o lyzaisky kurz je velky. Ve Skolnim roce 2017/2018 se ho zucastnilo celkem

143 zaka prvnich az &tvrtych roénika ZS TGM Vimperk.
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3 CIL A UKOLY PRACE, VEDECKA OTAZKA

3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvoreni tzv. ,roziazovaci abecedy” pro lyzatské
zacCateCniky ve véku 6 — 10 let (mladsi skolni vék) a nasledné ovéteni jeji ucinnosti pii
uziti rozdilnych didaktickych postupti vyuky lyzovani v ,,Pildenni lyzaiské Skole* na

Kubové Huti.

3.2 Ukoly prace

Po prostudovani odborné literatury se zaméfenim na vyuku lyzovéni za souc¢asného
vyuziti poznatki z osobni nékolikaleté¢ praxe s vyukou lyZovani jsme si stanovili

nasledujici ukoly:
e stanoveni lektorského tymu, proSkoleni a pfiprava tymu
e vybér jednotlivych dovednosti (prvkil) zatazenych do ,,rozfazovaci abecedy*
e zpisoby Skalovani — bodové hodnoty pfifazované za jednotlivé dovednosti
e stanoveni kritérii pro rozdéleni déti do skupin
e pfiprava dotaznikl, zdznamovych archt, zavére¢ného obratnostniho slalomu
e uskute¢néni lyzatského vycviku s vyuzitim rozdilnych didaktickych postupt
e absolvovani zavérecného obratnostniho slalomu

e vyhodnoceni vysledkt

3.3 Védecka otazka

MiiZze nami navrzena ,,roziazovaci abeceda‘ slouzit jako kritérium pro rozdéleni déti

do skupin a aplikovani rozdilnych vyucovacich postupti?
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakter vyzkumu

Jedna se o ptipadovou studii, kterd ma charakter deskripce s povahou kvalitativniho
vyzkumu. StéZejni metodou popisu je participantni pozorovani (Hendl, 1997)
lyzatskych dovednosti zatazenych do ,,rozfazovaci abecedy* a dale sledovani pribéhu

vedeni a ovéfovani rozdilnych postupti vyuky.

4.2 Pouzité metody

StéZejni pouzitou metodou bylo participantni (zGCastnéné) pozorovani. Patfi mezi
kdo nebo co se ucastni déni, kdy a kde se véci déji, jak se objevuji a proc. Tato strategie
se pouziva v etnografickém vyzkumu nebo v piipadovych studiich, které se soustifed’u;ji
na hloubkovy popis a analyzu néjakého jevu. Participantni pozorovéani zahrnuje pifimou
ucast na déni, pozorovani, analyzu dokument. Dale také introspekci, interview
s UCastniky situaci a informanty. Tento druh pozorovani je vhodny pro studium
prakticky vSech aspektl lidské existence (Hendl, 2005). Participantni pozorovani nese
znaky kvalitativni metody v tom, ze nelze plné€ standardizovat. Nepifedepisuje Zadnou
specifickou metodu zaznamenavani informaci. Pfesto, Ze pozorovani je
nestrukturované, je dobré pouzivat néjaky systém, ktery dovoluje zachytit informaci

jednoznaéné a uplné (Hendl, 1997).

Je potieba si odpoveédét na dvé zakladni otazky: co pozorovat a jak pozorovat?
Presné a jasné definovani objektu pozorovéani potfebujeme proto, abychom svou
pozornost nesoustiedili na véci a udalosti, které s timto objektem nesouviseji nebo s nim
souviseji v nepodstatnych bodech. Problém vybéru kategorii pozorovani souvisi velmi
podstatné se selektivitou, tj. vybér terCovych jevil, okolnosti a skutecnosti mezi celym
univerzem d&ji. Dal$i neméné dulezitym problémem je mira detailnosti naSeho

pozorovani, tj. problém vybéru jednotek pozorovani (Ferjencik, 2000).

Pro pozorovani jsme stanovili tym, ktery se skladal z péti kvalifikovanych lektora,

dv€ Zeny a tfi muzi. Primérny v€k lektorti byl 45 let. VSichni jsou drZiteli platnych
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lyzatskych licenci a maji bohaté zkuSenosti s vyukou déti v lyzatrskych Skolach. Praxe v

oboru je u vSech vice nez tfi roky.

Pro dosazeni co nejobjektivnéjSich vysledka byl cely tym pfed zahdjenim naSeho
participantniho pozorovani seznamen s cilem a pribéhem vyzkumu, s navrzenou
,rozfazovaci abecedou™ a jejim vyhodnocenim a naslednymi metodickymi postupy
metodami vyuky lyzovani. VSichni lektofi se zGcastnili dvoudenniho proskoleni, které
probihalo v lyZzafském aredlu na Zadové 16. a 17. prosince 2017. Obsahem proskoleni
byly prvky zatazené do ,,roziazovaci abecedy*, obé metodické fady vyuky a zéverecny
obratnostni slalom. Lektoii byli sezndmeni se zdznamovymi archy a zpiisobem
vyplhovani a hodnoceni jednotlivych prvka ,rozfazovaci abecedy* a obratnostniho
slalomu. Pfi vyuce se sestava instruktorli po celou dobu trvani vyzkumu neménila a
velky diraz byl kladen na striktni dodrZovani posloupnosti cviceni u jednotlivych

metodik a zaznamenavani do tabulek.

Kategorizace je rozdéleni mnoziny objektd (udajii) podle néjakého pravidla do
skupin (kategorii, tfid). Vysledkem pouziti jednoho pravidla (jedné kategorizace) je
jedna proménnd, kterd obvykle reprezentuje néjaky problém. Kategorizacni pravidla

mohou byt 1 slozit4, ale musi splilovat nasledujici zasady:
e kategorie jsou urovany v souladu s vyzkumnym problémem a t¢elem vyzkumu

e kategorie musi byt vyCerpavajici (tj. kazdy objekt musi byt podle daného pravidla

zatazen do nékteré z kategorii)

e kategorie se vzajemné vylucuji a jsou na sobé nezavislé (tj. dany objekt nemulzZe

patfit do vice kategorii)

e vSechny kategorie jsou odvozeny z t¢hoZ jednoho klasifika¢niho principu (Jezek,

Vaculik a Wortner, 2006).

Kategorialni systémy jsou bud pfedem dané, Jako je tomu u kvantitativniho
vyzkumu, nebo se vytvareji ad hoc z empirického materidlu pro potteby probihajiciho
vyzkumu. Tento zpiisob je typicky pro kvalitativni vyzkum. Navrhované kategorie
predstavuji zobecnéni. Vychdzeji z trovné konkrétnich vécnych vztaht. Kategorie musi
byt na jedné stran¢ vztazeny ke vSem ostatnim teoretickym vypovédim o aktudlnim

pfedmétu, ale na druhé strané se musi vytvaret v souladu s empirickym materidlem.
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Navrhovany kategorizac¢ni systém musi byt dostatecné konkrétni, aby fungoval jako

prakticka pomucka v dané situaci vyzkumu (Hendl, 2005).

Na zéklad¢ prostudované literatury a vlastnich dlouholetych zkuSenosti s vyukou
lyzovéani déti, jsme navrhli sedm dovednosti, které jsme zafadili do ,rozfazovaci
abecedy®. Vsechny prvky se s riznymi obménami objevuji v dostupnych metodikéch
lyzatské vyuky a jsou charakterizované jako prapravné cviky pted zahdjenim
lyzatského vycviku. VSechny navrzené prvky maji postihnout ndmi zvolena kritéria:
rovnovahu, obratnost s upnutymi lyzemi, orientaci v prostoru, koordinaci a komplexni

pohybovou aktivitu. VSechna navrzena cviceni se provadi na misté na roving.
Prvky zatfazené do ,,roziazovaci abecedy*:

a) upnuti do lyzi

b) postoj na lyzich

¢) zvedani lyze (leva, prava)

d) zvedani lyze s vydrzi na jedné noze (leva, prava)

e) otaceni se za pravou rukou a nasledné za levou rukou na misté
f) presun ke kuzelu

g) ,kolobézka*

V pozorovani si mizZeme vybrat jednu ze dvou strategii zaznamenavani, bud’
pozorované zaznamenavat v jeho jedinecné navaznosti a neopakovatelnosti projevi,
nebo pozorované projevy tfidit do smysluplnych seskupeni — kategorii. Pozorovani
spoc¢iva v registraci pozorovaného chovani, zatim co posuzovaci Skaly jsou nastrojem
posouzeni — hodnoceni tohoto chovani. Pozorovatel na zdklad¢ vidéného dané chovani
zhodnocuje a interpretuje. Skéla je urita stupnice pouzivana pii kvantifikaci n&jakych
veli¢in. Posuzovaci Skély jsou tedy ndstroje, s jejichz pomoci se snazime vyznacit

riznou intenzitu a kvalitu ur€itych aspekt chovani (Ferjencik, 2000).

Pti hodnoceni jednotlivych polozek ,rozfazovaci abecedy* jsme si stanovili dva
stupné¢ hodnoceni — kladné a zaporné (Tabulka 1). U kazdé polozky zafazené do
»rozrazovaci abecedy®, jsme konkrétn¢ definovali, jakou miru dovednosti musi dité
splnit, aby bylo hodnoceno kladné, a jaké dovednosti nestaci a jsou tudiz hodnoceny
zédporne. VSechny prvky v ,rozfazovaci abecedé¢” mély pro nas stejnou vypovidajici
hodnotu, sledovali jsme tedy pouze celkovy pocet kladnych a zapornych hodnoceni.

Urcili jsme hranici ¢tyf kladnych hodnoceni pro zatazeni do paralelni skupiny, tfi a
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mén¢ kladna hodnoceni znamenalo zatazeni do pfivratné skupiny. Stanovili jsme také

maximalni délku provedeni lyzatské abecedy na 20 minut.

Tabulka 1 Posouzeni zvladnuti jednotlivych prvki ,,rozfazovaci abecedy*
Upnuti do lyzi ANO NE
Postoj na lyzich ANO NE
Zvedani lyze (leva/prava) | ANO NE
Zvedani lyze s vydrzi na
. ANO NE
jedné noze (leva, prava)
Otéceni se za P/L rukou na
ANO NE
misté
Ptesun ke kuzelu ANO NE
Kolobézka ANO NE
Zarazeni do skupiny privratna skupina X  paralelni skupina

Déle byl navrzen testovaci slalom, ktery mél provéfit UspéSnost vyuky, resp.
stanovena kritéria pro roziazeni déti do skupin. Do obratnostniho slalomu byly zatazené
obratnostni prvky, které ovéfovaly rovnovahu, pfenos hmotnosti zlyZze na lyzi,

pfedozadni rovnovahu, projeti oblouktli a bezpecné zastaveni.

Obsahoval sedm prvkil (rozbrusleni, projeti dvou bran, zdoldni podjezdové brany,
projeti dvou bran a bezpecné zastaveni). Stanovili jsme dva stupné hodnoceni prvki:
splnil — nesplnil (Tabulka 2). Pro hodnoceni ,,splnil* musel kazdy zak zvladnout bez
padu a plynule za sebou vSech sedm prvkl. Pro hodnoceni ,,nesplnil* jsme si stanovili
hranici nezvladnuti jednoho az sedmi prvki nebo pad, tzn. jiz jeden nesplnény prvek
znamenal hodnoceni ,,nesplnil®. V pfipadé¢ neltspéSné prvni jizdy absolvovaly déti
druhou jizdu. Pfi uspéSném absolvovani druhé jizdy bylo vysledné hodnoceni ,,splnil®,

v pripade€ netispésné i druhé jizdy bylo hodnoceni ,,nesplnil*.
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Tabulka 2 Zaznamovy arch jednotlivych prvkl obratnostniho slalomu

Skupina: paralelni/pfivratna Instruktor ¢.
Jméno:

1. jizda 2. jizda
Rozbrusleni AN AN
Dva navazujici oblouky AN A/N
Podjezd briny AN AN
Dva navazujici oblouky AN AN
Bezpeéné zastaveni AN AN
Pad A/N AN

Vyhodnoceni: splnil/nesplnil

4.3 Sledovany soubor

Prvni az Gtvrtou tfidu ZS TGM ve Vimperku navitévovalo celkem 173 déti.

Lyzatského vycviku se zic€astnilo 142 z nich. Rozdéleni déti je shrnuto v tabulce 3.

Tabulka 3 Ucastnici PLS na Kubové Huti

Hovt Podet déti zafazenych do sledovani
- Celkovy pocet
Trida tidastnikd PLE
Celkem Divky Chlapci
1. 36 36 19 17
2 32 23 11 12
3. 38 24 13 11
4. 36 22 10 12
Celkem 142 105 53 52

Rodic¢e vSech déti ucastnicich se lyzarského vycviku byli dotdzani, zda souhlasi se
zatfazenim svého ditéte do vyzkumu. Se zafazenim do vyzkumu souhlasili rodice

celkem 105 déti.
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Sledovany soubor tedy tvotilo 105 déti ve véku 6 az 10 let s malou nebo zadnou
pfedchozi zkuSenosti se sjezdovym lyzovanim, tj. 74 % vSech déti ucastnicich se

lyzatského vycviku.

Zaci 1. tiid absolvovali lyzaisky vycvik v terminu: 9. — 11. ledna 2018. Celkem se
vycviku zcastnilo 36 déti, z toho 19 divek a 17 chlapct. Do vyzkumu byly zatazeny

vSechny déti, tj. celkem 36 déti.

Zéci 2. tiid absolvovali lyzaisky vycvik v terminu: 13. — 15. biezna 2018. Vycviku se
zucastnilo celkem 32 déti, ale do vyzkumu jich bylo zafazenou pouze 23, z toho bylo 11

divek a 12 chlapct.

Zaci 3. t¥id absolvovali lyzaisky vycvik v terminu: 20. — 22. biezna 2018. Do
lyzatského vycviku jich nastoupilo celkem 38, ale souhlas dali rodi¢e pouze 22 détem,

13 divkdm a 11 chlapctim.

Zaci 4. tiid absolvovali lyzaisky vycvik v terminu: 16. — 18. ledna 2018. Kurz
absolvovalo celkem 36 déti, do vyzkumu jich bylo zatazeno 23, z toho 10 divek a 12

chlapci.

VSechny déti zatfazené do nasSeho sledovani absolvovaly Sestihodinovy vyukovy
kurz, ktery byl rozlozeny po dvouhodinovych intervalech do tfech dnd. Vyuka probihala

v lyzatskeé skole na Kubové Huti.

4.4 Popis vyzkumu

Vyzkum probihal v lyZatské Skole na Kubové Huti. V mésici lednu kurz absolvovaly
déti z1. a 4. tfid, v bfeznu déti z 2. a 3. tfid. Byli jsme zavisli na sné¢hovych a
klimatickych podminkach a mozZnostech lyzatské Skoly. Po celou dobu vyuky byly

dodrZzovany zésady nazornosti, ptiméfenosti, posloupnosti a trvalosti.

,Pialdenni lyzaiska $kola“ probihala na Kubové Huti na cviéném svahu (,,Skolni
svah®), ktery byl otevieny pouze pro nas lyzafsky vycvik. M4 dva vleky — pomu a
lanovy vlek.

Prvni den byli ucastnici pouceni o bezpecnosti. Béhem kratkého rozcviceni bez lyzi,
byly déti formou hry ,,Molekuly* ptidéleny ndhodné k jednotlivym instruktoriim, ktefi
snimi provedli lyzafskou ,rozifazovaci abecedu®. Kazdy instruktor mél piipravené

lepici papiry s barevnym cislem, které nalepil na pfilby vSem détem v piidéleném
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druzstvu. Po vyhodnoceni vysledkti abecedy, jsme rozdélili déti do druzstev a zahdjili
lyzatsky vycvik ve skupindch podle dané metodiky. Druhy den probihal lyzaisky
vycvik ve skupindch. Na zavér tretiho dne déti absolvovali zdvérecny obratnostni

slalom.

Vlastni lyzatskd vyzbroj déti byla den pfedem odvezena do lyzatské Skoly. Déti,
které si pajcovaly vyzbroj na misté v arealu lyzaiské skoly, ji mély podle zapisovych
listkii predptipravenou, aby nedoslo ke komplikacim. Po celou dobu vycviku si déti
nechavaly vyzbroj v budové lyzarské skoly u svahu. Vycvik probihal vzdy od 9:00 do
11:00 hodin.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Lyzarska ,,roziazovaci abeceda*

Jednotlivé prvky ,rozfazovaci abecedy” déti provadély v prostoru dolni casti
lyzatského svahu na roviné. Cely prostor byl upraven lyzaiskou rolbou. Vsechna

druzstva byla na dohled. Pocty déti v jednotlivych skupinédch jsou uvedeny v tabulce 4.

Tabulka 4 Pocty déti v druzstvu pfi ,,rozfazovaci abecede

1. tfidy 2. tfidy 3. tHidy 4. tiidy
1. instruktor 7 5 5 4
2. instruktor 7 5 5 4
3. instruktor 7 5 5 4
4. instruktor 7 4 5 5
5. instruktor 8 4 4 5
Celkem déti 36 23 24 22

Na zacatku kazdého cviku instruktor vysvétlil a ptedvedl spravné provedeni
pozadované dovednosti. VSechny prvky se provadély bez lyZzatskych holi. Po kazdém
provedeném cviku instruktor zapsal do zidznamového archu hodnoceni praveé
provedeného cviku. V jednotlivych skupindch byly cviky provadény najednou. Déti
mély na pfilbach Ciselné oznaceni pro snadnéjsi a rychlejsi identifikaci (pozn. barevné
¢islo po hie ,,Molekuly*). Kazda skupina provadéla abecedu samostatné ve vyhrazeném
prostoru. Instruktor sledoval cas, ktery byl pro provedeni lyZarské abecedy vymezeny,
ale déti jim nebyly stresované. Zdiraziioval, ze nejde o zavody, ale o snahu provést

dany prvek co nejlépe.

Popis vybranych dovednosti zarazenych do lyZaiské ,roziazovaci abecedy* a jejich
hodnoceni:

1. Upnuti do lyzi

Déti stoji na roving a na povel ,,upnéte si lyZe* provadi danou ¢innost, instruktor vse
sleduje a zapisuje do tabulky. Timto cviCenim u déti sledujeme jejich chovani ve
ztizenych podminkéach, maji na nohou lyzafskou obuv, na hlavach helmy, nejsou tak

obratni. Dé&ti nemély k dispozici hiilky, musely se bez opory o hole trefit do Spicky
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vazani a nasledné zatlacit do paty pro upnuti lyzaiské boty do vazéani. Snazily se

napodobit instruktora a respektovat jeho pokyny.
Charakteristika hodnoceni: hodnotime schopnost ptipnuti bot do vazani
hodnoceni kladné: piipne si ob¢ lyze; ptipne si alespoi jednu lyzi

hodnoceni zaporné: ptripnuti lyzi samostatné nezvladne

2. Postoj na lyzich

Vsechny déti ve skupin€ maji pripnuté lyze, instruktor pfedvede postoj na lyzich a
vyzve déti k predvedeni stejného postoje, tzn. zakladni sjezdovy postoj, lyZe postavené
paraleln¢, pokréené nohy na Sifku ramen, nohy se nerozjizdi, nepodkluzuji. Ruce
pokréené v loktech pfed sebou. Instruktor déti sleduje a zapisuje kvalitu provedeni do
tabulky. Déti stoji v zakladnim lyzatském postoji po dobu zapisu hodnoceni do tabulky.

Dité, které nezvladne napodobit zakladni postoj na poprvé, mize pozadat o dalsi ukazku

.....

Charakteristika hodnoceni: hodnotime schopnost udrZet se ve stoji na lyzich. Déti

prokazuji rovnovahu na lyzich, jak se chovaji na kluzké podloZce.

hodnoceni kladné: pevny postoj — lyZze postavené paralelné, pokréené nohy, nohy se
nerozjizdi, nepodkluzuji

rrrrrr

padaji

3. Zvedani lyze (leva, prava)

Vsechny déti ve skupiné maji pripnuté lyze, stoji na misté. Cvic¢eni provadi spole¢né.
Instruktor ptedvadi a zaroven pocita raz, dva, tfi Ctyfi. Na kazdy povel dit¢ zvedne nohu
— leva, prava, leva, prava. Lyzi zvedaji maximalné do vysky lytka nebo na Groven hrany
jazyka lyzatské boty stojné nohy. Pohyb je plynuly, bez vychyleni ve svislé ose, bez
padu, pohyb neni s vydrzi. Déti, které neudrzely rovnovéahu po dobu pocitani, tkol
nesplnily. Maji na kazdou nohu dva pokusy. Instruktor déti sleduje. ZapiSe spravnost

provedeni do tabulky.
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Charakteristika hodnoceni: hodnotime schopnost udrzet rovnovahu stfidavym
zvedanim pravé a levé nohy na misté, prenést hmotnost z nohy na nohu, jde o
rovnovazné cviceni.

hodnoceni kladné: dit¢ udrzi rovnovdhu pii zvedani pravé i levé nohy; dit¢ udrzi

rovnovahu pii zvedani pouze pravé nebo pouze levé nohy

hodnoceni zaporné: dité nedokaze zvednout samostatné levou ani pravou nohu, pfi

pokusu o zvednuti nohy pada

4. Zvedani lyze s vydrzi na jedné noze (leva, prava)

Vsechny déti ve skupiné maji pfipnuté lyze, stoji na misté¢ a na pokyn instruktora
provadi zvednuti pravé/levé lyZe s vydrzi ve stoji na jedné noze levé/pravé. Instruktor
sleduje vydrz ve stoji na jedné noze, udrzeni lyze nad zemi. Dé&ti provadi cviceni
spole¢n¢ a instruktor pocita do tii, déti drzi nohu po dobu pocitani zvednutou. Déti,
které neudrzely rovnovahu po dobu pocitani, tikol nesplnily. Maji na kazdou nohu dva
pokusy. Vysledky pak zapisuje do tabulky.

Charakteristika hodnoceni: sledujeme udrzeni rovnovahy a pfenos hmotnosti z lyze

na lyzi — stfidavé leva, prava noha, jde o rovnovazné cviceni.

hodnoceni kladné: dit¢ zvedne levou i pravou nohu a udrZi ji nad zemi, neZz ucitel
napocita do tfi; dit€ zvedne s vydrzi pouze levou nebo pravou nohu nez ucitel napocita

do ti1

hodnoceni zdaporné: dité nedokdze zvednout samostatné levou ani pravou nohu, pii

pokusu o zvednuti nohy pada

5. Otaceni se za pravou rukou a nasledné za levou rukou na misté

Déti stoji na rovin€ v fad€ vedle sebe, na pokyn instruktora jedno dit¢ za druhym
povystoupi z fady a provadi obrat oboustrannym odvratem, otdCeni se za pravou rukou a
nasledné za levou rukou — vySlape ,,kruh®. Déti se na misté otoc¢i o 360°. Instruktor

sleduje a zaznamena provedeni do tabulky.

Charakteristika hodnoceni: schopnost déti otacet se s lyZemi na nohou za levou i
pravou rukou — vyslapat ,kruh®“. Sledujeme chiizi po kluzkém povrchu, udrzeni

rovnovahy a pfenos hmotnosti z nohy na nohu, koordinaci pohybfi.
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hodnoceni kladné: dité zvladne otaceni za levou i pravou rukou bez padu; dité¢ zvladne

otaceni pouze za levou/pravou rukou bez padu

hodnoceni zaporné: dit¢ nezvladne otaCeni za levou ani pravou rukou

6. Pfesun ke kuzelu

Déti stoji v fadé vedle sebe a na pokyn instruktora se snazi plynulym pohybem
presunout k cca 4 m vzdalenému kuzelu. Jde o pienos hmotnosti téla z nohy na nohu.
Déti absolvuji pfesun najednou, kazdy ke svému kuzelu, bez ¢asového limitu. Instruktor
sleduje zpisob provedeni a vysledky zapisuje do tabulky.

Charakteristika hodnoceni: Hodnotime schopnost zdolat danou vzdalenost. Vse
provadime na obé& strany levd/prava — obejiti kuzele z levé/pravé strany. Sledujeme
chiizi po kluzkém povrchu, postaveni lyzi na hrany, stfidani plochy a hrany lyze,

udrzeni rovnovahy a pfenos hmotnosti z nohy na nohu, koordinaci pohybu.

hodnoceni kladné: dit¢ danou vzdalenost zvladne bez padu, plynule; dit€¢ danou

vzdalenost zvladne s drobnym zavdhanim

hodnoceni zaporné: dit¢ danou vzdalenost nezvladne, padd, neudrzi se na lyzich

7. ,,Kolobézka*

Déti stoji v zastupu, na noze maji pouze jednu lyzi. Ukolem je dostat se odrazem
nohy a sklouznutim se po lyZi k cca 6 m vzdalenému kuZelu (jedna se o pohyb podobny
pohybu pfi jizd€ na kolobézce) a zpét. Nasleduje vymeéna leva/prava noha.
koordinace pohybu, pfedozadni rovnovaha, orientace v prostoru.
hodnoceni kladné: dit¢ zvladne jizdu po levé i pravé lyZzi plynule, bez padu; dité
zvladne jizdu po levé nebo pravé lyzi

hodnoceni zdaporné: dit¢ jizdu nezvladne po levé ani pravé noze

Po splnéni vSech sedmi prvkia zafazenych do ,roziazovaci abecedy® instruktofi
vyhodnotili vysledky a na jejich zaklad¢ rozd¢lili déti do vycvikovych skupin (Tabulka
5). Rozdéleni do skupin bylo zavislé na stanovenych kritériich pro jednotlivé prvky
»~rozfazovaci abecedy“. Déti, které uspély alespon ve Ctyfech, tzn. Ctyii a vice,

dovednostech z ,,rozfazovaci abecedy*, byly zatazeny do skupiny 1 (paralelni skupina),
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nebot’ prokdzaly dobrou koordinaci a stabilitu. Déti, které uspéSné zvladly tii a méné

dovednosti z ,,rozfazovaci abecedy*, byly zafazeny do skupiny 2 (ptivratné skupina).

Tabulka 5 Vyhodnoceni lyzatské ,,roziazovaci abecedy*
1. tfida 2_tfida 3 tfida 4 tfida Celkem déti
7 bodd 4 1 0 4 9
6 bodi 6 5 6 3 20
5 bodd 3 2 3 0 8
4 body 3 1 0 0 4
3 body 12 10 5 6 33
2 body 8 3 8 6 25
1 bod 0 1 0 2
0 bodd 0 0 2 1
Celkem déti 36 23 24 22 105

V tabulce 6 uvadime rozdéleni deéti do jednotlivych vyukovych skupin po

vyhodnoceni ,,rozfazovaci abecedy*.

Tabulka 6 Rozdé&leni déti do vyukovych skupin
1. t¥idy 2. tiidy 3. tiidy 4. tiidy

paralelni | pfivratnd | paralelni | piivratna | paralelni | pfivratna | paralelni | pfivratnd
skupina skupina | skupina | skupina | skupina | skupina | skupina | skupina

1. instruktor 8 5 5 4

2. instruktor g 4 4 3

3. instruktor 7 5 5 5

4. instruktor 7 5 5 5

5. instruktor 6 4 5 5

Celkem déti 36 23 24 22

Z celkového poctu 105 déti se jich 64 Gcastnilo vyuky s pfivratnym postavenim lyZi,

41 potom vyuky s paralelnim postavenim lyZi. Ackoli byly obé skupiny riizné velké,

zastoupeni chlapct a divek bylo v obou skupindch témét identické, jak je ziejmé z grafu

1. V paralelni skupiné byl pomér chlapcii a divek 20:21, v pfivratné skupiné¢ potom

32:32. Lze tedy konstatovat, ze v tomto véku nebyly rozdily mezi chlapci a divkami.
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Graf' 1 Zastoupeni chlapct a divek ve vyukovych skupinach

Zastoupeni chlapcii a divek ve vyukovych skupinach

Chlapci Divky

W Piivratna skupina W Paralelni skupina

Pokud se podivame na rozdéleni déti do skupin podle véku (Graf 2), tak ve vSech
titidach je podle ocekavani vice déti ve skupiné 2 (ptivratné). Predpokladana vyhoda
starStho véku se neprokézala, 1 kdyZ jsou zaci vyssich tfid 1épe silovée, rychlostné a
obratnostné¢ vybaveni, maji rozvinutéjSi motorické schopnosti, abstraktni mysleni,
rychleji zpracovavaji informace a piesnéji napodobuji instruktora. Proto by se mohlo
ptivratné skupiny je 44 % : 56 % u prvni tfidy, 39 % : 61 % u druhé tfidy, 38 % : 62 %
u tieti tfidy a 32 % : 68 % u Ctvrté tiidy.

Z vysledku tedy vyplyva, Ze nejmensi problémy meéli se vstupnim testem (prvky
poradili hife. Do ur¢ité miry to potvrzuje i vysledek déti, které se nesplnily prvky
obratnostniho slalomu a tudiz miizeme fici, zZe se nenaucily lyZovat. Jedna se ve vsech

pfipadech o zéky 3. a 4. tiidy.
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Graf 2 Zastoupeni zaka v paralelni a ptivratné skupiné po tiidach

Zastoupeni zaki v paralelni a pfivratné skupiné po tiidach
80
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50%
40%
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20%
10%
0% 44% @ 56% 39%Q61% 38% @ 62% 32% @68%

1. téidy 2. tfidy 3. tiidy 4. téidy
® Piivratna skupina ™ Paralelni skupina

5.2 Metodické postupy vyuky

Na zéklad¢ vysledkl ziskanych z ,,rozifazovaci abecedy* jsme rozdélili déti do dvou
skupin. Skupina 1 (paralelni) se vyznaCovala tim, Ze se déti ucily pres paralelni

postaveni lyzi a skupina 2 (pfivratnd) se vyuce vénovala pfes privratné postaveni (pluh).

Ob¢ skupiny zahajovaly vyuku rozcvi¢enim, kde §lo o rozehtati a rozhybani celého
téla a pifipravu na lyzafsky vycvik. Zatfazeny byly pohybové hry bez lyZi, nasledné
Stafeta na lyzich. Nasledoval nacvik padt a vstavani v kruhu nebo v fadé vedle sebe na
za¢atku sjezdovky tak, aby nebyl ovlivnén dojezd vech lyzaft. Zaci se uéili padat a
vstavat, aby v budoucnu dokazali sami bez pomoci druhych vstat. Na povel déti upadly
a zvedaly se pomoci rukou. Pro zpestieni byly zatazeny rizné soutéze (napf. ,,na krale®,
,kdo se zvedne rychleji®, ,,na jefab*). Tento program probihal v kazdé skupiné stejné.

Dalsi prvky se jiz u kazdé skupiny lisily.
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Skupina 1 — paralelni
Zakladni lyZarsky postoj

Déti staly na misté, ob¢ lyze mély od sebe vzdaleny na Sitku ramen, hmotnost
rozlozenou rovnomérné na obou lyzich. Staly na celych plochach lyzi, kolena mirné
pokréend, trup v mirném predklonu. Na povel provadély pohupovani v kolenou, tlaéeni
do jazyku lyzatskych bot. Ruce mély pokréené v loktech pred sebou. Vyuka probihala

bez holi. Vyuzivali jsme pouze cvi¢né hole na néktera cviceni.

Dale pokracovala vyuka jizdou na vleku, konkrétn¢ na pomé. Pfed prvnimi jizdami
na vleku se déti vzajemné tahaly nebo posunovaly po roviné¢ pomoci cvicné hole.
Vytvotily dvojice, jeden si vlozil talifek cvicné hole mezi nohy a druhy jej tahl.
Posunovaly se ke kuzelu, kde trénovaly bezpe¢ny vystup z vleku — vysunuti talitku. Pak
si role vyménily. Pfi prvnich pokusech obsluha vleku pomahala s nastupem na pomu.

Instruktor odjizdél prvni a dohlizel na vystupovani lyzait.

Jizda Sikmo svahem

Déti vyjely na vleku na svah a fadily se do zastupu. KdyZz byli vSichni pohromadg,
zahdjily jizdu Sikmo svahem (,,jedem v hadu®, ,,ve vlacku*) ke gumovému zvitatku

vzdalenému cca 10 m.

VyuZivali jsme mirny sklon svahu. Na zacatku si déti vyzkouSely zahranéni obou
lyzi ptiklonénim péanve ke svahu (,.letadlo* néklon smérem ke spadnici) a mirnym
odklonénim trupu (angulaci). Poté se rozjely Sikmo svahem a plynule hranily az do
uplného zastaveni. Jizdu ukonCily vyjezdem do spadnice (,,kdo vyjede nejvyse®).
Dalsimi obménami byla nasledujici cvieni: zvedat patu vyssi lyZe (,,zaslapavame
mravence tim, ze zvedame patku horni lyze), odslapy ke svahu (,,cap®, soutézime,
»kdo odslapne nejvyse®), zvedat celou horni lyzi. Cviceni se opakovala po celou délku
sjezdovky. Nasledovalo procvi¢eni vertikdlniho pohybu (,zirafa, myska, diep®),

podjezd brany apod.

48



Odslapovani pies spadnici

Déti stoji na mirném svahu. Ukolem je od§lapovanim projet pilkruh a po otoeni
zpét. Prvni pllkruh projede instruktor, zpét jedou déti po jednom za sebou. Opakujeme

nékolikrat.

Sesouvani §ikmo svahem

Instruktor pfedvede spravnou techniku sesouvani Sikmo svahem. Nasledné déti
procviCuji sesouvani na obé strany po spadnici (,,nakreslime na sn¢hu caru a ¢ekame,

kdo ji celou smaze, hrajeme si na rolbu®).

Zastaveni

Déti jedou pfii kraji sjezdovky v zastupu za sebou (,,v hadu* nebo ,,po jednom*). Po
rozjeti a dosazeni urcité priméiené rychlosti provedou nadlehéeni lyzi (,,naddech, jsme
pirka®) a nasledné prudké postaveni lyzi na hrany (,,vydech, jsem kamen®, ,,Hockey

stop®).

Navazované oblouky s odlehéenim vnitini lyZe

Déti zacinaji navazované oblouky z jizdy Sikmo svahem, odleh¢i vyssi lyzi, zatizi
niz8i lyzi. Pohyb rukou pomahd k zatizeni spravné lyZe. Ruce maji na kolenou, na
stehnech, v bok. Pomoci vnéjsi ruky, kterou dame v bok a vnitini ruku dame pred télo

(,,semafor®), jezdime ,,girlandy* na ob¢€ strany.

Oblouky cvi¢ime i ve dvojicich. Dvojice si vezme jednu cvi¢nou hilku. Prvni lyzaf ji
uchopi za krouzek a druhy za rukojet. Rozjedou se soucasné z mirné¢ho svahu. Na
pokyn ,.to¢ime* od lyZate, ktery drzi hilku za krouzek, za¢ne lyzat, ktery drzi hil za
rukojet’ pfitahovat lyzate drziciho krouzek a ten projede oblouk s odlehéenim vnitini

lyZe. Dalsi oblouk si role vyméni, sttidame oblouky na levou i pravou stranu.
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Skupina 2 - pFivratna
Zakladni lyZarsky postoj

Déti stoji na misté a provadi cviceni pro ziskani pocitu z pohybu s lyzemi na sn¢hu.
Provadi pohupovani v kolenou, tlaceni do jazyku lyzaiskych bot, stiidaji pluhové

postaventi (,,pizza“) a paralelni postaveni lyZzi (,,hranolky*).

Jizda na lané

Pted prvnimi jizdami na lan€ déti tahdme nebo posunujeme po roviné pomoci hole

nebo provazu, slalomové tyce.

Brzdéni a zastaveni

Déti maji obé€ ruce na kolenou a pohupuji se. Pomalu se rozjedou po spédnici a na

rrrrrr

dvéma znackami a snazi se patkami dotknout téchto znacek. Mame postaveno nekolik

branek za sebou. Kdo se dotkne vice branek? Kdo zastavi u zvifatka?

Jizda v oboustranném privratu — pluhu Sikmo svahem

Pro lepsi kontrolu rychlosti pfi prvnich pokusech jezdil instruktor pied Zdky pozadu.
Stfidavé pomahal détem, které to potfebovaly, drzet Spicky lyZi u sebe (rukama, pomoci

kostéte nebo pé€nové Zizaly). Ostatni jizdu sledovaly a spravny pohyb napodobovaly.

Oblouk ke svahu v pluhu

Oblouk ke svahu v pluhu doleva/doprava — pokousime se o jeden oblouk na kazdou

stranu (,,kdo tlaci nejvice na spodni lyzi, kdo vyjede ke zviratku®).

Oblouky v pluhu

Instruktor jede pozadu, aby mél celou skupinu pod kontrolou. Kdyz je ptesvédcen, ze
zaci sjedou svah bez problému, obrati se ¢elem ke svahu a zady k Zzdktm. Stfidame

poradi zakl v ,,hadu®, aby mél kazdy moznost jet pfimo za instruktorem a vid¢l jeho
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styl jizdy. PfenaSeni hmotnosti na jednu a druhou nohu zjednodusime pomoci tlaku
rukou, stiidavé zatizeni jedné a druhé lyZe. Ruce jsou polozeny na kolenou, stehnech,
v bok, vupazeni a letime jako ,letadylko®, pfi zataceni se dotykame slalomovych
zviratek, ,,plujeme na lodce a padlujeme, mavame vSem zviratkim ve slalomu,

posilame zvitatkim pusinky*.

5.3 Obratnostni slalom
Na zaveér lyzatského vycviku déti absolvovaly tfeti den zdvérecny obratnostni slalom.

Slalomova trat’ byla postavena ve stiedni &asti sjezdovky (,,Skolni svah“) s parametry:

délka 240 m, prevySeni 60 m. Schéma obratnostniho slalomu (Ptiloha 8).

Dva instruktofi byli na startu, jeden instruktor byl uprostied traté a zapisoval hodnoceni,
mél prehled o celé slalomové trati, zbyvajici instruktofi byli v cili. VSechny tiidy

hodnotil stejny instruktor.

Obratnostni slalom se skladal z rozbrusleni, zmény vertikalniho postaveni — podjezd
brany (ptloblouk z barevné nudle) a po sobé navazujicich obloukli na ob¢ strany a
bezpecného zastaveni. DéEti absolvovaly slalom bez holi, hodnotili jsme pouze piesnost

provedeni danych prvkd.
Posloupnost prekazek:

Na startu se musely déti rozbruslit (zde prokazaly osvojeni rovnovahy a pfenosu
hmotnosti z nohy na nohu), pokraovaly v jizd€, navazovaly dva oblouky (technikou,
kterou si osvojily — paralelnim postavenim lyzi nebo pfivratnym postavenim lyzi),
nasledovala podjezdova brana (zde prokéazaly zvladnuti zmény vertikalniho postaveni) a
op¢t nasledovaly dva oblouky (technikou, kterou si osvojily — paralelnim postavenim
lyzi nebo pfivratnym postavenim lyzi), po dojezdu musely bezpecné zastavit ve
vymezeném prostoru technikou, kterou se naucily — ,,Hockey stop* nebo ,, rozsifenym

pluhem* (Pfiloha 8).

Dosazené vysledky obratnostniho slalomu byly zaznamenany do tabulky 7.
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Tabulka 7 Dosazené vysledky obratnostniho slalomu

Paralelni skupina Pfivratna skupina
. obratnostni slalom obratnostni slalom
Tridy — - _ -
splnili nesplnili splnili nesplnili
(pocet zaku) (pocet zaki) (pocet zaku) (pocet zak)
1. trida 16 0 20 0
2. tfida 0 14 0
3. tfida 0 15 2
4. tfida 0 15 3
Celkem Zaku 41 0 64 5

Jak vyplyva ztabulky 7, déti z paralelni skupiny absolvovaly obratnostni slalom
uspéSné vsechny. Ve vyuce postupovaly rychleji, osvojovani novych pohybl jim

nedélalo problémy, dobfe dovedly napodobit instruktora.

Z vysledk je patrné, ze vSechny déti ze skupiny 1 (paralelni), splnily v§echny prvky
obratnostniho slalomu a tudiz mizeme fici, Ze se naucily lyzovat. VEk ¢i pohlavi déti
nehral roli. Zvladnuti zékladnich lyzatskych prvkll ze zévére¢ného obratnostniho

slalomu bylo na kvalitativn¢ vyssi arovni.

V ptivratné skupiné péti détem (8 %) kurz k osvojeni zdkladnich lyZzatskych
dovednosti nestacil. Domnivame se, Ze jde o déti, které jsou pohybové a rovnovahové
nerozvinuté, chybi jim vyraznéjsi sportovni priprava. Kazdy pohyb jim délal problémy.
Postupovaly pii vyuce pomaleji, osvojovani novych pohybi jim trvalo déle, musely

delsi ¢as procvicovat zakladni cviky. I v této skupiné byly déti ze vSech ro¢nik.
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6 ZAVER

Na zaklad¢ ziskanych poznatki lze fici, Ze cilem kvalitni vyuky sjezdového lyzovani
je zarazovani zaklada tohoto sportu na prvni stupen zakladnich Skol. Stézejni v procesu
inovaci vyuky sjezdového lyzovani je diskuse mezi jednotlivymi instruktory,
samotnymi lyzafskymi 8kolami a zakladnimi 8kolami. Casova dotace hodin je

v zakladnich Skoldch omezena, musime se proto snazit nalézt takové zpiisoby a metody

vyuky, které budou U¢inné, pfiméiené a détem tzv. ,,Sité na miru®.

Vytvotena ,,rozfazovaci abeceda® pro lyzaiské zaCateCniky mladsiho Skolniho véku
nam pomohla ve vyuce lyzovani. Navrzené obratnostni prvky a hodnotici Skéla ndm
umoznila rozdélit déti do vyukovych skupin s aplikaci rozdilnych vyucovacich postupi.
Hodnotici sedmibodova 3kéla ,;roziazovaci abecedy“ byla dobfe nastavena. Uvodni
rozdé¢leni déti do skupin nezabralo mnoho ¢asu (maximalné 20 minut) a ukdzalo se jako
efektivni. VSichni zaci, ktefi dosahli vy$Siho bodového hodnoceni, byli zatazeni do
paralelni skupiny. Naucili se zakladim lyzovani, vyuka postupovala rychle a zvladli si
osvojit mnoho lyzafskych dovednosti. Vyuka byla pestra, déti mély chut’ zkouset
do pfivratné skupiny. Pracovaly sice pomalejSim tempem, ale na zavér dokazala vétSina
z nich splnit kontrolni test, kterym byl obratnostni slalom. Byl to pro n¢ velky posun,
nebot’ nejprve musely v pomérné kratké dobé€ odstranit strach a sZit se s lyZemi. Ani po
uvodnich nezdarech vSak lyZovani nikdo nevzdal, naopak se vzdy vSichni t&Sili a méli
velkou radost z kazdého pokroku. Zaky, ktefi byli v hodnoceni na rozhrani, tzn. dosahli
¢tyt bodu, jsme zaradili do paralelni skupiny. Cely kurz v této skupiné také absolvovali,

nemuseli byt prefazeni do pfivratné skupiny.

Metodu paralelniho postoje/oblouku zvyhodiuje fakt, Ze se takto ucily pouze
,»Sikovnéjsi déti, které jiz maji néjaké zkusenosti se sportem, napt. bézecké lyzovani ¢i
hokej. Vysledek svéd¢i o tom, Ze takové déti se skute¢né nemusi ,,zdrzovat* pluhem a

mohou zacit o uroven vys.

Metoda ptivratné techniky se ukazuje jako velmi efektivni a vyZaduje jen minimalni
fyzickou zdatnost ¢i sportovni priipravu a je v podstaté s ohledem na omezené Casové

moznosti nenahraditelna a 0¢inna.
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Oba postupy vyuky jsou velmi dilezité, pro skupinu déti bez jiné sportovni pripravy
¢i zkuSenosti je pluh v podstaté jedinou moznosti, jak se nendsilnou formou naucit

lyzovat.

Letos poprvé se projevilo provazani PLS s lyzaiskym kurzem v sedmé téidé ZS
TGM Vimperk. Ucitelé¢ druhého stupné neméli problém s obsazenim lyzatského kurzu.
Rodi¢e na zékladé zkusenosti z PLS méli predstavu o finanéni a materidlni naro¢nosti
kurzu a déti mély chut’ a zdjem se naucit dal$i nové lyzarské dovednosti. Pti rozdéleni
déti tvorili skupinu zacate¢nikt ti, ktefi nastoupili do Skoly z malottidnich Skol v Sesté
t¥idé nebo neabsolvovali PLS. Skupiny déti mirné pokrogilych a pokrogilych lyzata,
které absolvovaly PLS, rozsifily své lyzaiské dovednosti o carving, jizdu v brankéch,

skoky, jizdu v hlubokém snéhu a fun carving.
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Ptiloha 1 - Vyjadreni Etické komise




Ptiloha 2 - Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vazend pani, v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zadkonem C¢.
101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich udaji a o zméné nékterych zakond, ve znéni pozdé€jsich
pfedpisi a dal§imi obecné zdvaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska
deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve znéni pozdejsich
zmeén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdach a podminkdch jejich
poskytovini (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych
pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s ti¢asti VaSeho
ditéte ve vyzkumném projektu v ramci diplomové prace na UK FTVS s nazvem: Analyza
metodickych postupil pii vyuce lyZovani, provadéné na v lyzaiské skole na Kubové Huti.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit, kterou neinvazivni metodou se rychleji a vice déti nauci
lyzovat, jestli paralelnim- postavenim lyzi nebo pfivratovym (pluhem) postavenim lyzi.
Celkova Casova naro¢nost je 6 hodin. Lyzaisky kurz bude probihat na homologované sjezdovce
v prostorach lyzafské skoly na Kubové Huti za pfitomnosti zdravotnika a ¢lenil horské sluzby.
Déti se budou ucit lyzovat v lyzaiské Skole. Vybrani zaCateCnici jsou Skolou povinni bez
zdravotnich komplikaci, schopni TV, maji platnou zdravotni prohlidku a nemaji akutni onemocnéni a
nejsou v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i trazu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez
bézné ocekavana rizika u testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Déti budou mit
povinng lyzatfskou helmu, lyzaiské rukavice.

Ugast v projektu nebude finanéné ohodnocena. Z vyzkumu mazete kdykoli odstoupit.

Vysledky diplomové prace budou zvetejnény v ramci UK FTVS v elektronické podobé v
depozitati zavérecnych praci UK, original svazku diplomové prace bude k nahlédnuti ve
studovné UK  FTVS, eventualné po vyzadani na emailové adrese:
petra.hrusova251@gmail.com.

Ziskand data budou zpracovavdna a bezpecné uchovana v anonymni podobé a publikovand
v diplomové praci, piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a na konferencich, ptipadné
budou vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Fotografie probandi budou wupraveny tak, aby nebyla mozna jejich identifikace.
Neanonymizované fotografie a osobni data budou po ukonéeni vyzkumu smazana.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a ptijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Bc. Petra Hrasova
Podpis: ..coeoveeiiriiriieine

Jméno a ptijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Podpis: ...oovrieeee
Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s

ucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné¢ a v dostateCném Case
zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucCasti ve


mailto:petra.hrusova251@gmail.com

vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem
poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat
bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude néasledné¢ informovat
predkladatele projektu.

Misto, datum  .......cooeuneeee.
Jméno a pfijmeni GCastnika  .......cocciiiiiiiiiii Podpis:

.................................... Jméno a  piijmeni  zdkonného  zastupce



Ptiloha 3 - Pojeti lyZovani v programu Zakladni §kola s u¢innosti od 1. zari 1996

Lyzovani pro 1. — 5. ro¢nik

Ucivo

e zikladni pojmy souvisejici s osvojovanymi dovednostmi, specifickou vystroji a
vyzbroji, terénem

e zakladni informacni a orienta¢ni znacky

e zasady pohybu v zimni krajin€ (ve skuping, druzstvu), orientace v ptehledné krajiné

e zasady bezpecnosti pii lyzovani

e zasady mazani bézeckych a sjezdovych lyzi

e ochrana oci a pokozky pied slune¢nim zafenim

e prupravné ¢innosti pro seznameni se snéhem

e noSeni lyzi, pfipinani, odepinani lyzi (na roving, svahu)

e vystupy — piidupem, stranou, Sikmo stranou, oboustrannym a jednostrannym
odvratem

e obraty — pfeSlapovanim, pfivratem, odvratem

BéZecky vycvik

e odslapovani, brusleni (na rovin¢ z mirného svahu)

e chuze skluzem, sunem

e jizda odpichem soupaz

e piejizdéni terénnich nerovnosti (na roviné, mirném svahu)

e brzdéni a zastavovani (jednostrannym a oboustrannym piivratem)

e b¢h stiidavy dvoudoby

e jizda v mirn¢ az stfedn¢ narocném terénu (do 15 km)

Sjezdovy nacvik

e odslapovani, brusleni

e piejizdéni terénnich nerovnosti

e brzdéni jednostrannym a oboustrannym piivratem

e vlnovka (mirn4, zvyraznéna)

e zakladni kro¢ny oblouk (otevieny, zavieny) sttedni

e jizda v brankéch, sjizdéni upraveného svahu

e jizdana vleku

Jako rozSifujici miZe byt vyuzito ucivo dalsi vzdélavaci etapy, pfizptisobené irovni a

zajmum zaku.



Co by mél Zak umét (védér)

uvédomuje si vyznam pohybu v zimni krajin€ pro zdravi

zna zakladni pojmy, smluvené znacky, signaly, zdsady pohybu v zimni horské
krajiné

zna zasady piivolani pomoci

umi oSetfit drobné poranéni v improvizovanych podminkach

zvlada zakladni dovednosti na bézeckych a sjezdovych lyzich, které mu umozni
bezpecny pohyb v nenaro¢ném terénu

zvlada jizdu na vleku

Plati v ptipad¢, Ze bylo lyZovéni zatazeno do tematického planu konkrétni tiidy.

LyZovani pro 6. — 9. ro¢nik

Ucdivo

Poznatky a ¢innosti ptfedchozi etapy jsou dale rozvijeny a dopliovany nasledujicim

uéivem.

pojmy souvisejici s osvojovanymi dovednostmi, vystroji a vyzbroji pro rtzné
lyzatské discipliny

zakladni pravidla lyzatskych disciplin

zésady orientace v zimni krajiné¢ podle mapy, zasady bezpecnosti pii pohybu v
nezndmém terénu, chovani na sjezdovych a bézeckych tratich, pokyny HS

oSetfeni 1 t&zSich poranéni v improvizovanych podminkach, improvizovany svoz
ranéného

péce o vystroj a vyzbroj

stravovaci a pitny reZim pii lyZovani a zimni horské taie

obraty — pfednozenim, zanoZenim, preskokem, vyskokem

BéZecky vycvik

brusleni do mirného protisvahu

skluzy na jedné lyzi

zastavovani smykem

beh soupazny jednodoby a dvoudoby
béh ve stopé — D do 3 km, CH do 5 km

jizda ve stfedn€ ndro¢ném terénu (do 25 km)



Sjezdovy vycvik

e piejizdéni terénnich nerovnosti

e Dbrzdéni smykem

e zakladni snozny oblouk (otevieny, zavieny) stiedni, dlouhy

e modifikované oblouky

e sjizdéni ve stiedn€ narocnych terénnich podminkach

e jizda na sjezdovce, v brankach

Co by mél Zak umeét (védét)

e chape spojeni kondicné a dovednostné narocné cCinnosti na lyzich s Uc€inky
zdravotnimi, rekrea¢nimi, poznavacimi

e 7znad nejdulezitéjsi pravidla pohybu v zimni krajiné a chovani na spole¢nych
zatizenich — vleky, sjezdovky, bézecké trat¢ — a fidi se jimi (pfevazné samostatn¢)

e vi, jak se pfipravit na horskou tlru, koho a jak informovat o zamyslené cesté

e 7zvlad4a mazani lyzi

e umi oSetfit bézné Urazy v improvizovanych podminkéch (na zaklad¢ znalosti a
dovednosti z jinych predméti)

e zvlada dovednosti na bézeckych a sjezdovych lyZich, které mu umozni bezpecny
pohyb ve stfedné ndro¢ném terénu

e chépe vyznam a zpiisoby ochrany krajiny pfi zimnich sportech a respektuje je

RozSifujici ucivo

e druhy a konstrukce lyZi, bot, vazani, voskl

e brusleni do svahu

e obraty na prudkém svahu

e kratky oblouk

e sjizdéni v naro€nych terénnich a snéhovych podminkach

e nacvik sjezdu (v bezpecném a piehledném terénu)

e skok ze snéhového mustku ( www.nuv.cz)



Ptiloha 4 - Pojeti lyZovani v programu Narodni Skola

Ve vzdélavacim programu pro 1. - 9. ro¢nik zdkladniho Skolstvi Narodni skola s

ucinnosti od 1. zaii 1997 se uvadi tematicky celek Lyzovani s timto obsahem

( www.nuv.cz)..

1. — 5. ro¢nik

e pohybové Cinnosti v pfirodé — zakladni turistické dovednosti a védomosti, zaklady
brusleni a lyzovani

6. —9. rocnik

Poznatky, navyky

e vyznam lyzovani pro zdravi, pro vytvareni vztahu k ptirod¢, pro rozvoj pohybovych
schopnosti

e piiprava vystroje a vyzbroje

e specifika bezpecnosti pti lyzovani — chovani na sjezdovkach, v bézecké stopé,
organizace pohybu druzstva v riznych podminkach, jizda na vleku, orientace
v zimni krajiné, vystrazné znacky, horskd sluzba, pfivolani pomoci, oSetfeni
poranéni v podminkéch zimni ptirody

e technika osvojovanych ¢innosti

e zakladni pravidla lyZatskych disciplin

Pohybové Cinnosti

e noSeni lyzi

e chiize senem, skluzem (na béZeckych lyZich)

e vystupy (chiizi, pfidupem, stranou, jednostrannym a oboustrannym odvratem)

e obraty (na rovin€é a vmirném svahu pieSlapovanim, piivratem, odvratem,
pfednoZenim, zanozenim, pfeskokem, vyskokem, specifika obratii v pruds$im svahu)

BéZecky vycvik

e odslapovani, brusleni (na roving, ze svahu, do mirného protisvahu)

e jizda odpichem soupaz, skluzy na jedné lyzi (na roviné, z mirného svahu)

e piejizdéni terénnich nerovnosti

e brzdéni a zastavovani (Jednostrannym a oboustrannym ptivratem, smykem)

e beh (sttidavy dvoudoby, soupazny jednodoby a dvoudoby — v bézecké stopé,
bruslenim)

e vyjizdka do terénu (v mirn€ naro¢ném terénu, sttedné narocném terénu)

e zavody v béhu (D do 3 km, CH do 5 km)



Sjezdovy vycvik

odslapovani, brusleni

piejizdéni terénnich nerovnosti (s dojezdem do roviny, do protisvahu, na prudsim
svahu)

brzdéni oboustrannym piivratem

zakladni oblouk

modifikované oblouky, sjizdéni ve ztizenych podminkach (terénnich, sné¢hovych)
jizda v brankach

jizda v bézném provozu sjezdovek

nacvik sjezdu (v bezpecném terénu)



Ptiloha 5 - Pojeti lyZovani v programu Obecna $kola

Program Obecna Skola pro 1. — 5. ro¢nik platny od 1. zafi 1997 tematicky celek

Lyzovani ptfimo neuvadi. Navazujici Obcanskd Skola pro 6. — 9. rocnik lyzovani

zafazuje jako 7 denni kurz do 7. tfidy s touto naplni ( www.nuv.cz).

Poznatky, navyky

e vyznam lyzovani pro zdravi, pro vytvareni vztahu k ptirod¢, pro rozvoj pohybovych
schopnosti

e pfiprava vystroje a vyzbroje

e specifika bezpeCnosti pii lyzovani — chovéani na sjezdovkach, v bézecké stopé,
organizace pohybu druzstva v riznych podminkéch, jizda na vleku, orientace
v zimni krajiné, vystrazné znacky, horskd sluzba, pfivolani pomoci, oSetfeni
poranéni v podminkach zimni ptirody

e technika osvojovanych ¢innosti

zakladni pravidla lyzaiskych disciplin

Pohybové Cinnosti

e noSeni lyzZi

e chiize senem, skluzem (na bézeckych lyzich)

e vystupy (chiizi, ptidupem, stranou, jednostrannym a oboustrannym odvratem)

e obraty (na roviné a vmirném svahu pfeSlapovanim, pfivratem, odvratem,
prednoZenim, zanozenim, preskokem, vyskokem, specifika obratli v prud$im svahu)

BéZecky vycvik

e odslapovani, brusleni (na roving, ze svahu, do mirného protisvahu)

e jizda odpichem soupaz, skluzy na jedné lyZi (na roviné, z mirného svahu)

e pfejizdéni terénnich nerovnosti

e brzdéni a zastavovani (jednostrannym a oboustrannym piivratem, smykem)

e be¢h (stiidavy dvoudoby, soupazny jednodoby a dvoudoby — v bézecké stopé,
bruslenim)

e vyjizd’ka do terénu (v mirn€ naro¢ném terénu, sttedné€ narocném terénu)

e zavody v béhu (D do 3 km, CH do 5 km)

Sjezdovy vycvik

e odslapovani, brusleni

e piejizdéni terénnich nerovnosti (s dojezdem do roviny, do protisvahu, na prudSim

svahu)



brzdéni oboustrannym piivratem

zakladni oblouk

modifikované oblouky, sjizdéni ve ztizenych podminkach (terénnich, sné¢hovych)
jizda v brankach

jizda v bézném provozu sjezdovek

nacvik sjezdu (v bezpecném terénu)



Ptiloha 6 - Smérnice pro poradani zimni $koly v pFirodé s vyukou lyZovani
Smérnice pro potadani zimni $koly v ptirod¢€ s vyukou lyzovani (dle zdkona ¢. 258/2000
Sb., ve znéni zdkona ¢. 264/2006 Sb.) uvadi pro lyzatsky vycvik nasledujici pokyny
(www.clanky.rvp.cz).

LyZaisky vycvik

Lyzatsky vycvik je veden pedagogickymi pracovniky, ktetfi odpovidaji za ¢innost
instruktort. Jejich kvalifikaci si ovéfi feditel Skoly. Praci instruktort fidi vedouci kurzu
urceny feditelem Skoly, ktery téz schvaluje plan vycviku. Vedouci kurzu pred odjezdem
na lyzaisky vycvik upozorni na nutnost sefizeni bezpeénostniho vazani lyzi. Zaci
prokéazi sefizeni bezpecnostniho vazéni lyzi potvrzenim servisu, popf. Cestnym
prohlasenim zdkonnych zastupcti nebo svym v ptipad¢ zletilych zakd.

Za tadnou organizacni piipravu kurzu odpovidd jeho vedouci. Zajistuje vhodny
objekt, dopravu, pouceni zakli o predpisech a pokynech k zajisténi bezpecnosti a
ochrany zdravi zaka. Pti realizaci kurzu fidi ¢innost jednotlivych pracovnikl, dba na
dodrzovani stanoveného programu praktické i teoretické ¢asti kurzu.

Doporucuje se, aby zakonni zastupci nezletilého Zzaka a zletili Zaci predlozili pred
odjezdem prohlédseni o tom, Ze je zak zdravy a ve stavu schopném absolvovat lyzaisky
vycvik.

Pred odjezdem na kurz se doporucuje sjednat pojistnou smlouvu s pojistovnou
(jednorazové tirazové piipojisténi zaki, pojisténi z odpovédnosti za Skodu vzniklou pii
vykonu povolani).

Ugastnici kurzu jsou povinni dodrzovat predpisy a pokyny vedouci k zajisténi
bezpe¢nosti a ochrané zdravi, v€etné pravidel bezpecného pohybu na sjezdovych a
béZeckych tratich. U Zakl se pii lyzafském vycviku na zaklad€ zhodnoceni rizik
doporucuje pouzivani lyZatrskych ochrannych pfileb.

Z4ci jsou rozdéleni do druzstev podle své vykonnosti a zdravotniho stavu. Pii
rozfazeni do druzstev se nevyzaduje od uplnych zacatecnikli predvedeni vykonu, ktery
by byl nad jejich sily, ale zatadi se pfimo do druzstva. Tato hlediska jsou dodrzovéna i v
pribéhu vycviku, pfi vybéru mista vycviku, zvlast¢ téz na sjezdovych tratich a za
ztizenych podminek, na zledovatélém povrchu, za sniZzené viditelnosti a podobné.
Druzstvo ma nejvySe 15 ¢lenli, u zaki se zdravotnim postizenim se pocet sniZuje
vzhledem k charakteru postiZeni zaki a dalSim okolnostem.

Péc¢i o zdravi ucastnikl je povinen zajistit vedouci kurzu nebo instruktor, ktery ma

pro tuto praci potiebné piedpoklady, znalosti a piipadné i kvalifikaci. Uastni-li se


http://www.clanky.rvp.cz/

kurzu vice nez 30 zakt do 15 let, je potiebné ustanovit zdravotnika; podrobnosti
upravuje zvlastni predpis.

Zpravidla tfeti den lyzatského kurzu se doporucuje z hlediska zdravotniho zaradit
odpocinkovy ptlden s aktivnhim programem a bez lyzafského nebo snowboardového
vycviku.

Lanovky a vleky se pouzivaji jen pro organizovany vycvik po fadném pouceni o
vSech pravidlech a bezpecnostnich predpisech o jizd¢ na vlecich a lanovkach. Béhem
pobytu na horach je nutné dodrzovat pokyny Horské sluzby a respektovat vystrazné
znacky. Za neptiznivych podminek (husta mlha, snéhova boute, teplota pod minus 12°C
apod.) se vycvik a horské vylety omezuji, poptipadé nekonaji.

Vycvik se provadi v terénu, ktery odpovida lyzaiské vyspé€losti ¢lenti druzstva.
ZvySena pozornost se vénuje vybéru terénu pro zacinajici lyzate, zvlasté s bezpe¢nym
dojezdem.

Pti vyletu jedou Zaci ve skupin¢ v pravidelnych odstupech, které se pii snizené
viditelnosti zkracuji aZ na dotek. Skupina se fidi pokyny vedouciho pfesunu (urcuje
vedouci kurzu), ktery jede v cele. V zavéru jede vzdy zkuSeny lyZat. V pribéhu akce se
pravideln¢ provadi piekontrolovani poctu ucastniki. Totéz se provadi pii jejim
zakonCeni. O trase a Casovém planu vyletu musi byt informovan vedouci kurzu a
odpovédny zastupce ubytovaciho zatizeni.

Uvedené zasady se dodrzuji pfiméfené i pfi lyzatském vycviku konaném v hodinach
télesné vychovy v misté nebo blizkosti Skoly.

Do programu lyZatského kurzu je mozno zatadit 1 vycvik na snowboardu, pokud
jsou zaroven dodrZovana pravidla k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pfi jizdé na
snowboardu. Pfi organizaci vycviku je nutno dbat na to, aby nedochazelo ke kolizi mezi

ucastniky obou vycvikd.



Ptiloha 7 - Informacni list pro rodice

Informadni list pro rodi¢e - LyZa¥sky vyevik 1. st. ,,PLS“

¢

V ramei spoluprace mezi ZS TGM Vimperk, ,,LyZaiskou $kolou Kubova Hut* a obci Kubova Hut mame moznost za
vyhodnych podminek zajistit vyuku sjezdového lyZovani pod vedenim kvalifikovanych instruktord na Kubové Huti.

Termin: 23. 1. 2018 — 25. 1. 2018 (utery, stieda, ¢tvrtek)
Misto: LyZai'sky areal Kubova Hut’

Doprava: spoleéna — vlakem
e srazv 7.50 hod. na vlakovém nadrazi ve Vimperku
e  déti, které chodi do ranni druziny, budou v 7.30 hod. odvedeny na vlakové nadrazi
e  odjezd vlaku v 8.18 hod.

Navrat: spole¢né - vlakem
e odjezd zKH v 11.20 hod., ptijezd do Vimperku v 11.45 hod.
e  Nasleduje spole¢ny odchod do skolni jidelny, druzinové déti budou po obéd¢ predany do druziny,
déti, které nechodi na obéd, piijdou samy domtl od $kolni jidelny.

Cena pro déti s vlastnim vybavenim:

3 x 190,- K¢ (lekce lyzovani — kurzovné + vlek)

3 x 10,- K¢ - pfipojisténi (sjedna skola)

3 x 30,- K¢ - cesta vlakem tam a zpét

cena celkem 690,- K¢, piinést do patku 19. 1. 2018

Cena pro déti s piijcenym vybavenim:
e  Pokud nemate vlastni lyz. vybaveni, je mozné zapujcit lyze, hole, pfilbu a boty za vyhodnou cenu 3 x 130,-
Ke.
3 x 190,- K¢ (lekce lyzovani — kurzovné + vlek)
3 x 10,- K¢ - ptipojisténi (sjedna skola)
3 x 30,- K¢ - cesta vlakem tam a zpét
e cena celkem 1080,- K¢, pfinést do patku 19. 1. 2018
Organizace dopravy lyzafského materialu na Kubovu Hut:
e vpondéli 22. 1. 2018 piinést lyz. vybaveni do Skoly (vSe podepsané), skola zajisti odvoz a
v patek dovoz zpét do skoly

S sebou:
e  teplé sportovni obleceni, 2x rukavice, nahradni ponozky, povinné ptilba
svacina, piti, mensi kapesné, karticku do Sy
e !l nebrat s sebou cenné véci
Pedagogicky dozor:
Navratka

zde odstiihnout

Jméno ditéte :

Souhlasime s i¢asti nadeho syna/dcery na Lyzaiském vycviku 1. st. ,,PLS“ na Kubové Huti za uvedenych podminek.
V ptipadé potfeby souhlasim se zajisténim 1ékaiské péce mého ditete.

Vlastni vybaveni — ano x ne
Potvrzujeme, Ze u lyzi syna/dcery je setfizené vazani.

Podpis rodiCl, datum ............oiiiiii
V piipadé, ze budete chtit zaptijcit pro dité vybaveni, uved’te prosim jeho vysku a velikost bot.

jméno:

vyska postavy:

velikost bot:

Navratku poslat po ditéti do patku 19. 1. 2018 zpét do Skoly



Pfiloha & - Schéma obratnostniho slalomu
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Ptiloha 9 - Pochvalny list pro déti
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Ptiloha 10 - Anketa pro rodice

Anketa pro rodice — lyzarsky kurz 1. — 4. tiid

1. Byli jsme spokojeni se zajiSténim a organizaci lyZarského kurzu
v letoSnim Sk. roce 2017/2018

ano
ne

2. Naméty, pripominKy......cccoceeieeiiiiiaieiinnicicneccnnnne

Dékujeme za sdélené nazory. ©



