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Uvob

Moje bakalarské prace se zabyva porovnanim metodiky nacviku zakladnich
lyzatskych dovednosti u déti riznych vékovych kategorii. Cilem prace je
efektivné naucit déti riznych vékovych kategorii zakladnim lyzaiskym
dovednostem. Bakalafskd prace obsahuje zdkladni informace k dané
problematice, jako je napiiklad: bezpecnost na svahu, vSeobecna lyzaiska
pruprava, specializovana lyzatska praprava a prapravna cviceni pro nacvik

zékladnich lyzatfskych dovednosti.

Toto téma jsem si vybral z toho divodu, Ze lyzovani je mné¢ blizké jiz od
utlého veéku. Aktivné lyZuji a kazdou volnou chvili se snazim travit na
svahu. To vSe vyustilo v to, ze poslednich 5 let vyucuji jako instruktor
lyzovani v plzefiské Ski Skole na Sumavé. Své praktické zkuSenosti budu
Vv této praci prezentovat pomoci ptilozenych fotografii. Své poznatky,
pfipominky a navrhy na zptsob vyuky déti riznych v€kovych kategorii se
budu snazit popsat dle praktickych zkusenosti ziskanych pti své nékolikaleté

praxi pfimo na zasnézenych planich hor.

Lyzovani se posledni dobou stava dostupnéjsi pro SirSi vefejnost a to 1 diky
lyzaiskym $kolam a dostupnému lyzaiskému vybaveni. Skola vyucuje jiz
malé déti od tii let. K popularizaci tohoto sportu pfispéli 1 nasi vrcholovi
sportovci, kteti ziskavaji skvélé vysledky ve svétovém pohdru a na ostatnich
soutézich. V neposledni fad¢ se prohlubuje nabidka lyZatskych zdjezdl do

alpskych stfedisek a rozvoj infrastruktury na ¢eskych horach.

Vyuka metodiky a sbér dat probihal na kopci Masna Slavoj pod zastitou
Skiskoly Slavoj.



TEORETICKA CAST

1 CIiL BAKALARSKE PRACE

Cilem prace je porovnat metodiku nacviku zakladnich lyzatskych
dovednosti u déti riznych vékovych kategorii se zaméfenim také na
psychomotoricky vyvoj a odliSnosti veékovych skupin. Popisuji formy
vyuky, pristupy Skolitele. Zabyvam se i1 détskou lyzaiskou vybavou

s ohledem hlavné na bezpecnost pfi sjezdovém lyZovani.

Ukolem prace bude sledovat odlignosti u téchto vékovych kategorii:
Déti predskolniho véku

Déti mladsiho skolniho véku

Déti starSiho skolniho véku

Lyzovéni je zimni sport spocivajici v pohybu ¢lovéka vlastni silou po snéhu
pomoci lyzi — paru dlouhych tzkych desek /ptivodné dievénych, dnes Castéji
Z kompozitnich materialti/ pfipojenych k botdm pomoci lyzatského vazani.
V préci bych chtél popsat rozdily vyuky lyZovani u déti riiznych vékovych

kategorii.

2 CHARAKTERISTIKA DETI RUZNYCH VEKOVYCH
KATEGORI{

2.1 Charakteristika déti predskolniho véku

PiedSkolni vék — stuperni seznamovani

Télesny vyvoj v tomto obdobi je charakterizovdn zna¢nym tempem. Dité
rychle roste, zacinaji se postupné vyrovnavat disproporce v celkové skladbé
téla, nedokdze jest¢ dokonale regulovat télesnou teplotu, mizeme jej vSak
ptiméiené otuzovat. Psychicky vyvoj se vyznacuje rozvojem citl, které jsou
hybnou silou vyvoje. Silné city jako radost, zlost, Zarlivost mohou télesnou
i dusevni aktivitu ditéte mobilizovat nebo ji naopak tlumit. Projevuje se
zvySeny zajem o pohadky a piibchy, které déti vyzaduji opakované
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vypravét. Jejich pozornost je znaéné nestdld, netrvad déle nez pét minut
a jejim objektem je to, ¢im se dit¢ pravé zabyva. Chceme-li upoutat jeho
pozornost, musime pusobit siln¢jSimi nebo GpIn€ novymi podnéty a hlavné
prostiednictvim jeho citi. Pohybovy vyvoj je charakteristicky koncicim
rozvojem zakladnich pohybovych funkci, pohybova koordinace se z velkych
svalovych skupin pfenasi i na mensi svalové partie. Zacinaji se projevovat
individualni rozdily v pohybové =zdatnosti, ale nejsou zadné rozdily
V pohybovych projevech chlapct a dévcat. Typicka pro toto vékové obdobi
je premira pohybové energie a radost z pohybu. Je vhodné a potiebné
pohybové vyuziti détem umoznit, pfehnané tlumenti jejich pohybové aktivity
neni na misté. Pfednost dostdvaji koordina¢ni cviceni, kterd mohou byt
Nejsou vhodna pfilis§ intenzivni cviceni se zna¢nou zatézi kloubnich pouzder
a vazd. Dit¢ vnima pohyb globadln¢, proto ucime nové dovednosti
komplexné. Ve véku 4 — 5 let je mozné zacit s lyZarskou vyukou, u zv1asté
pohybové nadanych déti mizeme zacit kolem 3. roku vé€ku. V pocatecnim
obdobi popisovaného vékového stupné je kazdé dit¢ samostatnou
individualitou, kterd je velice malo schopna komunikovat s ostatnimi ¢leny
skupiny. To se postupné méni jednak v souvislosti s rozvojem ditéte, jednak
tim, ze znacna cast déti zacina ve véku kolem 3. roku navstévovat
matetskou Skolu, kde si na skupinu ostatnich déti zvyka. Vyznam vzijemné
spoluprace déti v détském kolektivu se postupné stale zvétSuje. V tvodu
vycviku mohou uciteli pomahat i1 rodice, neni to ale podminkou a snahou
ucitele je, aby tato pomoc postupné zmizela. UCcitel je v roli pecovatele,
oSetfovatele, dokéze détem utirat nos a pomahat i pfi dalSich delikatnich
zalezitostech jako je oblékani, svlékani, obouvani a zouvéani. Vénuje
individualni pozornost kazdému ditéti. Seznamuje déti se zimnim
prosttedim, s novym vybavenim. Nabizi détem stile nové cinnosti

a aktivity. (TREML, J. LyZovani déti, 2004, str. 18 a 19).

Z vlastni zkuSenosti s vyukou déti ve véku kolem ¢ty let mam bohaté
zéazitky a zkuSenosti. Jako dvacetilety jsem se chtél sezndmit s vyukou
lyzovani malych déti a zadal jsem o ptidéleni druzstva déti ve véku péti let.

Do té doby jsem mél dlouhodobé zkuSenosti vyuky lyzovéani pfevazné



starSich déti a dospélych. Libilo se mi jejich nadSeni a elan pro vSechno
kolem nich. Vice nez lektorem jsem byl pecovatelem. Déti vSak byly
uzasné. Uz samotné obouvani lyzatskych bot bylo pro n¢ velkym zazitkem,
natoz prvni kroky v lyZarné nebo po sn¢hu. V té chvili jsem si uvédomil, jak
dilezité je najit spravny pristup, ktery déti povzbudi a nadchne pro lyzovani.
Z4dné musi§ a musi§. Velkou roli hralo i spravné zvolené slovo a hlasové
tonina davaného povelu. Snazil jsem se dat détem pocit, ze cely den si
budeme hrat a uzivat si zimni radovanky. Po prvni hodin¢ jsem zjistil, ze
peclivé mnou vypracovany harmonogram prvni lekce nemuizeme viibec
stthnout, protoze oblékani, obouvani a piidéleni spravného lyzatského
vybaveni kazdému ditéti zabralo spoustu casu. Dé&ti mély vétSinou vse
oznacené, ale v mnoha piipadech se stalo, Ze se ke svému vybaveni

nehlasily a radéji chtély lyze svého kamarada.

2.2 Charakteristika déti mladsiho Skolniho véku

Mladsi $kolni vék — stupen hra

Celé toto obdobi je ve vyvoji ditéte vyznamné. VsSeobecné je
charakterizovano jako Stastné a optimistické. Télesny vyvoj probiha
rovnomérné. Rychlym tempem pokracuje osifikace kosti, ale kloubni
spojeni jsou stale jeSté mekka a pruzna. Dochazi ke zménam ve tvaru téla,
postupné se prodluzuji koncetiny. Psychicky vyvoj se vyznacuje rozvojem
rozumovych funkci, mysSleni déti se posouva od fantazijnich predstav
K realité¢, misto pohadek je vic zajima dobrodruzstvi a napinava tematika.
Dokézou se soustfedit na jednotlivosti, souvislosti jim vSak unikaji, je u nich
malé schopnost chéapat abstraktni pojmy, naopak konkrétni véci, na které si
mohou séhnout, je vZdy oslovi. Své vnimani opiraji o nédzorné vlastnosti
realnych predmétii. Déti v tomto véku jsou impulzivni, rychle stiidaji radost
a smutek, vyznacujici se slabou vuli pfi piekonavani nezdari, vétsi odvahou
a menSi mirou sebekriticnosti k vlastnim vykontim. Jejich schopnost
soustfedéni a koncentrace je velice kratkd, vétSinou trva 4 — 5 minut, poté
nastava utlum a roztékanost. Pohybovy vyvoj charakterizuje postupna
stabilizace pohybovych funkci a stim souvisejici rozvoj motoriky, tedy

vysoké a spontanni pohybova aktivita. Déti rychle zvladaji nové pohybové
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dovednosti, které je potifeba opakovanym procvicovanim upevnit a od hrubé
formy provedeni postupné zlepSovat. Pfi nedostateném opakovani je vSak
zjemnuje se pohybova koordinace. Pfi uceni novych prvka uplatnuji déti
zkuSenosti z pfirozené motoriky. Z pohybovych schopnosti postupné
muzeme rozvijet obratnost a rychlost, vhodna jsou dynamicka cviceni bez
dlouhych odpocinkovych fazi, nevhodna jsou silova cviceni a dlouhodoba
jednostrannd zatéz. V tomto obdobi maji déti  velikou schopnost
napodobovat predvedeny prvek, vyzaduje to vSak vzornou ukazku ucitele.
Déti vnimaji chyby v provedeni, rozliSuji spravny a Spatny pohyb, dokdzou
se vzajemné opravovat. V dynamice nervovych procesl pfevazuji procesy
podrazdéni nad procesy utlumu. To se projevuje tim, Ze détska motorika
postrada tspornost v provedeni, kterou vidime u dospélych. Hovotime ¢asto
o pohybovém luxusu malych déti. Kazda jejich cCinnost je provadéna
s mnoZstvim dalSich doprovodnych pohybi. Velice vhodné je ponechavat
détem dostatecny cCasovy prostor pro volny pohyb, samostatné feSeni
neucené¢ho tkolu — bez zasahovani dospélych. Osvédéuji se tzv. volné
chvilky, kdy déti mohou lyzovat podle vlastniho pfani a rozhodnuti.
Celkové musi mit vyuka rychly spad, dostateCnou intenzitu a musi
odpovidat moznostem kratkodobé koncentrace pozornosti déti. Pohyb je
pro né¢ potéSenim, neni tieba je do sportovnich ¢innosti nutit. Ucitel naopak
musi neustdle sledovat stupen jejich tUnavy a podle toho upravovat
pohybovou naro¢nost vyukové lekce. V lyzaiské vyuce se zaméfujeme na
¢innosti komplexniho charakteru. V pribéhu fizené vyuky musi zaci
dostavat stale nové podnéty a tkoly, které nejsnaze ptijimaji a vnimaji jako
vyzvu ke hie. Formou hry prohlubujeme u déti dovednosti ziskané
Vv predchozi etapé seznamovani, bereme ale v ivahu, Ze znacna cast déti ve
véku 6 - 7 let s nacvikem zakladl lyzovani teprve zac¢ina. U¢itel proto musi
vyucovanou latku pfizptisobovat skute¢nym dovednostem zakid i jejich
pohybovym ptedpokladiim. Socialni vyvoj déti toho vékového obdobi je
ovlivnén predevs§im jejich vstupem do Skoly. Jsou schopny podiidit se
normdm a podminkdm kolektivu, pfijimaji jeho pravidla a zdkonitosti.
Z toho divodu jsou vétSinou bez vétSich probléml schopny absolvovat

vyuku ve skupiné ostatnich déti. Kolektiv déti stale vic ovlivituje formalni
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autorita — cvicitel, ucitel. Jeho postaveni jako fidiciho ¢lanku celého
vyukového procesu je v tomto obdobi zcela dominantni a pfi vyuce jiz neni
nutnd ucast rodicd, v neékterych pripadech muize byt dokonce piitomnost
prilis peclivych maminek rusivym elementem. Individudlni péci vénuje
ucitel jednotlivym zadkim pouze v prvni vyukové lekei, pfi kontrole jejich
vyzbroje a vystroje a pii obouvani lyzi. (TREML, J. Lyzovani déti, 2004,
str. 19-20).

2.3 Charakteristika déti star§iho Skolniho véku
Stars$i Skolni vék — stupen uceni

V tomto veékovém obdobi postupné dochazi k piechodu od détstvi
k dospélosti. Znaéné biologické a psychické zmény jsou pfi¢inou velmi
nerovnomérného vyvoje v oblasti pohybové, psychické i socidlni. T¢lesny
vyvoj prochazi prudkymi zménami. Nejvyraznéj$i zmeénou je znacny télesny
rist, koncCetiny rostou rychleji nez trup. To mlze mit negativni vliv na
kvalitu pohybt u ditéte. Dochazi ke snizeni koordinace, Casto se zhorSuje
drzeni téla. Psychicky vyvoj se vyznacuje dalSim rozvojem osobnosti.
V oblasti rozumové se objevuje schopnost abstraktniho a logického chapani,
rozviji se pamét. Dit€¢ se dokaZze soustiedit po delsi dobu, zvySuje se
rychlost u€eni a sniZzuje se potfeba opakovani jiz nacviceného prvku.
Pohybovy vyvoj u déti této vékové skupiny pokracuje, neni ale harmonicky.
Pohybové nadana mladez dosahuje v tomto v€kovém obdobi v nékterych
druzich sportu $pickovych vykond, u primérné pohybové nadané mladeze
je tfeba toto obdobi ptekonat trpelivé vedenou pohybovou vyukou. Ustupuje
,,pohybovy luxus®“ a pohybova roztékanost 6ti — 10ti letych déti, naopak se
postupné objevuje presnéjSi provedeni pohybu, ekonomicnost a ucelnost
provedeni, mrStnost. Na pomérné¢ vysoké urovni je také schopnost
piedvidani vlastnich pohybli 1 pohybl ovladanych lyzi. Dité rychle chape
novy pohyb, rychle se ho nauci a dokdze ho uplatnit i v proménlivych
podminkach. Pohyby naucené v tomto véku jsou vétSinou pevnéji ulozené
V paméti nez ty, které se jedinec nauci v pozd¢jSim véku. Pohybovou
dovednost, kterou ucitel predvede pii ukazce, vnimaji déti jako celek a také

ji dokazou hned realizovat. Motorické uceni probihd tzv. na prvni raz.
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V obdobi puberty, kterd vétSinou probihd v druhé ¢asti starSiho Skolniho
veéku, dochazi u nékterych déti k vyraznému snizeni koordinace, projevuje
se to hlavné zhorSenim v piesnosti a plynulosti pohybii. Pokud diive dité
nedélalo zadny sport, mize mit v uvodu lyzatské vyuky mirné potize. Od
14ti let se v pohybovém projevu objevuji mezi chlapci a divkami urcité
rozdily. Divky lyzuji s citem pro pohyb, chlapci s nasazenim sily. Divky
chtéji jezdit harmonicky, krasné, chlapci zase rychle a silové. Socialni vyvoj
ditéte tohoto vékového obdobi charakterizuji vyrazné zmeény, se kterymi
musime v prubehu vyuky pocitat. V pocatku puberty se déti projevuji jako
extroverti, jsou prudké, zivelné, maji potiebu sebeuplatnéni, snahu pro
ovladani ostatnich €lent skupiny. Objevuje se snaha oponovat rozhodnuti
vedouciho skupiny, jednoznacné jednani autority vSak vnimaji pfesné€. Proto
je tfeba pii vedeni skupiny zasahovat citlivé, ale energicky. V projevech
téchto déti se stridaji obdobi plnd sebevédomi a optimismu s obdobim,
Vnichz sebevédomi ztraceji, podléhaji pesimismu, nevéi si. V téchto
ptipadech je dulezité kazdé povzbuzeni nebo pochvala od ucitele, déti jsou
za to velmi vdécéné. V zadném pripadé nesmi ucitel sebevédomi déti v tomto
vékovém obdobi snizovat nebo urdzet. Ucitel déti této vékové skupiny se
vyznacuje znacnymi védomostmi a zkuSenostmi, déti uz rozeznaji rozdil
v kvalitg, pro déti je dobry ten ucitel, co ,,vSechno vi a umi*. Ucitel vede své
déti ptikladnym chovanim. Dé&ti maji velikou tendenci napodobovati
negativni jevy ucitele jako je koufeni, sprosta mluva apod. Lektor by mél
mit piijemné a pratelské chovani, byt taktni a diskrétni, vS§imat si jejich
problémi. NepouZzivd mentorovani a neni autoritativni. Pii neuspéchu se
détem nevysmiva, neironizuje jejich problémy a nedovoli to ani ostatnim

7aktim v druzstvu. (TREML, J. Lyzovani déti, 2004, str. 21-22).

3 INSTRUKTOR LYZOVANI

V dne$ni dobé mulzZeme fici, Ze Uroven ucitelli je stidle na vys$i urovni
ucitel lyzovani stale piedstavujeme kazdého, kdo podle svych moZnosti,
znalosti a schopnosti realizuje lyzaiskou vyuku svych svéfenc. Muze jim

byt rodic, ucitel télesné vychovy nebo jiné aprobace na lyZzatském zajezdu
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Skol. Zakladni pozadavky na jejich praci je, aby byl hlavné dobrym lyzatem,
umél své znalosti a dovednosti pfedat svym zakiim. Neumi-li ucitel dobte
lyzovat, jeho svéfenci ho brzy piestanou akceptovat. S vySsim vékem
sveéfencll se naroky na lyzaiské dovednosti instruktora zvySuji. Mél by byt
také v dobré kondici, ktera nckolikrat prevysSuje télesnou zdatnost déti.
Vycvik probiha v pfedem nepiedvidatelnych podminkach zimniho prostredi,
které se mize ménit béhem nékolika hodin. Musi byt schopen fesit vzniklé
problémy fundované a s nadhledem. Ucitel se musi neustile vzd€lavat
Vv oblasti pedagogiky a didaktiky a zapracovavat do vyuky i nové poznatky

Z metodiky lyzovani.

Dulezité je, aby instruktor predaval své védomosti a dovednosti adekvatnim
zpusobem odpovidajicim véku a schopnostem zaku. Metodika lyZzovani
prosla v poslednim obdobi vyznamnymi zménami a kvalitni ucitel by na né
pii své praci mél reagovat. Upousti se od mentorského pfistupu a pfistup se
zamé&iuje na zduraznovani kladnych prozitki pii pobytu na horach v zimnim
prostredi, které je s vyukou lyZovani spojeno. Dilezitou a vyznamnou roli
hraji odborné védomosti ucitele o lyzatském nézvoslovi, poznatcich
0 mazani lyzi, volbé a udrzbé vyzbroje, zasadach pobytu na horach apod.
Pro ucitele je dulezité oveéfovani si svych poznatki a dovednosti v praxi
v konkrétnich podminkach. Kladny vztah ucitele k détem povazujeme pfi
chovani ucitele, intenzivné vnimaji kazdé jeho vyjadfeni a dobry ucitel
muZe v tomto obdobi vytvorit u déti vztah k lyzovani, ktery zlstane po cely
zivot. Ucitel nebo i vyucujici rodi¢ ptisobi na déti tak presvédcive, jak
opravdovy a upiimny je jeho vlastni postoj. Dé&ti pifi vyuce musi sami
poznat, Ze s nimi lyZzuje rad. V né€kolika poslednich letech pifibyva i nova
role tzv. profesionalniho ucitele. Jsou to vétSinou mladi lidé, ktefi v obdobi
celé zimni sezony pracuji v lyZaiské Skole. Podminkou pro jejich praci je
urCity stupenl specializovaného vzdélani, které ziskdvaji v institucich
majicich pfislusnou akreditaci. Takto kvalifikovani ucitelé jsou a stale vice
budou vybaveni nejnovéj$imi pedagogickymi, didaktickymi a metodickymi
informacemi, maji zvladnuté novinky v technice lyzovani, zvlastnosti

metodiky raznych vyukovych skupin a pfedevs§im jejich materialni zazemi
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je diky standardnim podminkam lyzatské skoly na nejvyssi urovni. Na jejich
praci jsou kladeny mnohem vyssi naroky nez na ucitele provozujici vycvik
jako zajmovou cinnost, protoze se jednd o profesiondlni praci, ktera je

honorovana. (TREML 2004)

4 \/YBAVA

Volba vybaveni mize vyuku déti hodné ovlivnit. Dlouhé lyze, zakoupené
s perspektivou pouziti n¢kolika let, lyzaiské boty na ¢tvery ponozky, piilis
dlouhé nebo kratké hole a obnosené obleceni, to v§echno mohou byt pfi¢iny
neuspeéchu ve vyuce. Jak tedy jednotlivé ¢asti lyzarského vybaveni pro déti

vybrat?

4.1 Vyzbroj
o Lyze

Vyznamné zkraceni délky lyze je velmi dulezité u dospélych, u déti to neni
délky 170 cm a doporucované délky lyzi se nezménily. Nejdalezitéjsi je
jejich vykrojeni, kterého pii vyuce zataeni dokazou déti velice rychle
vyuzit. Pfi vybéru lyzi pro déti bereme piedev§im v tivahu nasledujici tii

parametry.

vvvvvv

se na kazdé lyzi, je v katalogu od vyrobce a méla by ho znat kvalitni
obsluha ve sportovni prodejné. Urcuje nam oblouk, ktery bude opisovat
zatizend a mirn€ na hranu postavend lyZe. Malym lyzafim to umoZni
snadné&j$i ovladani a zatdCeni. U déti neni potieba trvat na pfili§ extrémni
Sifce Spicky a tim 1 na zna¢ném vykrojeni lyZze. Maly lyzaf, diky svym
télesnym predpokladiim, nedokéze jesté¢ plné vyuzit pifehnané carvingovy

tvar lyze (Treml 2004).

Tvrdost lyze — pii vybéru lyzi ddvame ptrednost lyzim mékcim. Dité, diky
mensi sile, nedokaze tvrdou lyzi pii jizdé po hrané dostatecné prostorove

prohnout a tim plné€ vyuzit jeji dalsi pfednosti.
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Spravnd délka — pii uréovani délky lyzi jsou rozhodujici ukazatelé vék
a vyska postavy ditéte. Lyzaiské dovednosti zohlednime az u mirné
pokrocCilych lyzaifi a v zadném pifipadé by nemély byt divodem
k pfehnanému prodluzovani délky pouzivanych lyzi. Vzdy radé&ji volime
lyze kratsi. Déti ve véku od tii do péti let pouzivaji lyze od 70 cm. Idedlni je
10 cm pod vySku ramen, mizeme fici do podpazi. Pokud je u téchto lyzi
uvadén polomér, vhodny je 5 - 10 m. V zadném piipadé by to nemély byt
plastikové lyze bez hran s feminkovym vazanim. Pro déti Sest az tiinact let
vybirame vétSinou lyze v délkdch 120 - 150 cm. U =zacate¢nika
doporucujeme asi 10 cm pod vysku ramen, u pohybové SikovnéjSich nebo
mirné pokro€ilych lyzaiG tohoto véku muze byt délka lyzi maximalné
k nosu. Pokro¢ili lyzafi nebo déti vyznavajici uz sportovni zpusob jizdy
mohou mit délku lyzi k nosu, v maximalni mife jako vysku postavy.
Polomér zakftiveni se pohybuje mezi 8 — 12 m. Rozhodnou-li se rodice pro
nakup lyzi v bazaru nebo od znamych, doporucujeme, aby pozadovali
ptesné odpovidajici délku, dobrou kvalitu lyzi i vazani a v kazdém ptipadé
aby po zakoupeni nechali lyze oSetfit a ptekontrolovat v odborném

lyzaiském servisu. (Treml 2004).

Obrazek 1 Lyze (http://www.konig.cz/lyze-hole-prezkace-bezky-boty-
vazani-prilby-bryle/lyze-sjezdove-s-vazanim/juniorske-carvingove-
sjezdove-lyze-v-setu-s-vazani/lyze-detske-sporten-teddy-bear-vazani-
tyrolia-sl45-11-12.htm)

e Vazani
Stejné dulezité je vénovat pozornost vybéru vazéani. Spravné vazani ndm
eliminuje nebezpeci zranéni pfi padu, které je u déti diky jejich pruznosti
a kloubni pohyblivosti mensi nez u dospélych. V kazdém ptipad¢ je ale
bezpe€nostni vazani naprostou nutnosti. PfedevS§im vybirdme vazani takové,

které je dit€¢ schopno obsluhovat a samo do né nastoupit i1 v obtiZznych
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podminkach. Spravné sefizeni a montaz je nedilnou soucésti bezchybného
fungovéani vazani. Je doporucovano pred zacatkem zimni sezony nechat
V servisu vazani prekontrolovat a znovu sefidit podle vahy a uméni ditéte.
Dochazi-li k ¢astym padim vlivem Spatného sefizeni vazani, nechame
provést kontrolu v servisu i v pribéhu kurzu nebo zimniho obdobi, kdy jsou
lyze vyuzivany. Bezpe€nostni vlastnosti se u vazani uvadéji podle vypinaci

sily, kterd je vyjadfena v tzv. DINech. Doporucujeme:
Malé déti — do 4 DING

Déti, mladez - do 7 DINu

Obrazek 2 Vazani (http://www.levnelyze.cz/sjezdove-lyzovani/lyzarske-
rukavice/baboo-mitten-junior-detail)

e Boty

Dalsi soucasti vybaveni jsou boty. Vybéru bot vénujeme maximalni
pozornost. Déti v lyzaiskych botach Casto cely den chodi, stoupaji i stoji
a dob¢ odpocinku ve vyuce nemaji vétSinou moznost se prezout. Boty musi
byt pohodlné, dobfe padnouci, nesmi tlacit, mély by dobfe tepeln¢ izolovat a
zéaroven chranit proti vlhkosti. To vSechno moderni détské boty spliuji a je
pouze potieba pfi jejich ndkupu tyto podminky vyzadovat. Velikost bot by
u déti méla byt na jedny kvalitni lyZatské ponozky. Nakup bot na n€kolikery
ponozky s perspektivou ubirdni vrstev, jak noha ditéte dorlistd, neni to

nejlepsi feSeni. V novych botich dit€ vibec nemlze pohybové impulzy
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zZ chodidla pienaSet pfes vrstvy ponozek na lyzi. Kdyz vrstvy diky zvétSeni
chodidla odstranime, boty jsou vyslapané a nekvalitni. U mensich déti do
péti let jsou vhodné boty se zadnim néastupem, snadnéji si je obuji. DéEti 6leté
a star$i uz mohou mit boty prezkové. Osvédcuje se, aby si dité lyzarské boty
vyzkouselo uz doma pted vlastnim lyzovanim. V zacatku jsou diky tvrdosti
pro dit¢ nepohodiné a chvili trva, nez si na nové boty zvykne. Klademe
daraz na to, aby zapnuté boty netlacCily, palec by se m¢l dotykat predku
boti¢ky. Pii zkouseni je dobré vyjmout vnitini boti¢ku, vyzkouset ji zvlast,
sedi-li dobfe, vlozime do skeletu a vyzkousime jako klasickou botu pfii
chozeni. Samoziejmé¢ zkousSime boty zapnuté, aby donutily zkousejiciho

zaklenout do lyzatského postoje. (Treml, 2044).

~ ROSSIGNOL

[ ——

Obrazek 3 Lyzafské boty (http://www.skibi.cz/detske-lyzarske-boty-
rossignol-fun-girl-j3-2/)
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e Hole

Soucasti vybaveni jsou i1 hole. Hole nejsou nutnosti v prvnich lekcich
lyzarské vyuky a také u nejmensSich déti. Dalo by se fici, ze se déti 1épe
soustfedi na vyuku a sniZzuje se i nebezpeci Urazu. Vybirdme hole lehké,
mohou byt o néco delsi, nez je doporu¢ovano pro dosp€lé, jejich délka mize
byt az do podpazi. Docilime tak snadné&jsi opory pii chizi a sjizdéni, a tim
vytvoieni lepS$i rovnovahy. Piednost davame holim s nahofe Siroce
ukoncenou rukojeti. Hole by se mély pii padu ohnout a nikoli zlomit, dole

by mély mit Siroky talif, aby se neboftily. (Treml, 2004).

ES]  Sstomon - BV
Obrazek 4  Sjezdové  hole  (http://www.levnelyze.cz/sjezdove-

lyzovani/sjezdove-hole/kitten-junior-1-detail)

4.2 Vystroj

V dne$ni dobé& se stava dilezitou véci 1 obleceni, které pro déti musi byt
funkéni a ptijemné. K dostani jsou kvalitni prody$né materialy s ochranou
membréanou proti vétru a vlhkosti, lepené Svy apod. S ohledem na Sirokou
Skalu détskych aktivit na sn€hu je vysoka odolnost proti vlhkosti a zaroven
dostatecna prodySnost, zabraiiujici poceni, naprostou podminkou pro vybér
détského obleceni. Je doporucovano volit n€kolik vrstev obleceni stejné
jako u dospélych. Spodni pradlo se vyradbi z materiald, které se vyznacuji
schopnosti odvadét pot od téla a zaroven tepelné izoluji. Stfedni vrstva je
vhodné fleecova mikina, urcité¢ je vhodngjsi nez teply vinény svetr. Pii
pobytu v mimofadné chladném prostiedi mizeme ptidat dalsi fleecovou
mikinu. Lyzafskd bunda by méla mit dostatecny pocet vétracich otvord,
kapuci, mnoZstvi specializovanych kapes. Détské lyzarské kalhoty by mély
mit zvySeny pas na zadech, Sle a v nohavicich navleky pies lyzatské boty
zabranujici vniknuti snéhu do bot. Pro malé déti je vhodnéjsi kombinéza nez

oteplovaci kalhoty a bunda. Ve specializovanych obchodech je nabizena
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Siroka Skala détskych funkénich ponozek odvadéjici pot a udrzujici nohy

v suchu av teple. (Treml, 2004).
e Helma

Velmi dualezita soucast dnesni doby pii pobytu na sjezdovych tratich je
pouzivani lyzatské pfilby. S ohledem na pteplnénost sjezdovek a agresivni
zpusob jizdy nekterych lyzait. Dité je ohrozeno vlastni jizdou, napi. srazka
s pevnou piekazkou jako je strom nebo sloup, ale hlavné srazka s dalSim
lyzatem. Pti vybéru pfilby klademe diraz na odpovidajici velikost, pod
ptilbou neni vhodné pouzivat Cepici nebo ¢elenku, pfi extrémné mrazivém
pocasi mohou déti pouzit tenkou lyzafskou kuklu. Doba pouzivani by
neméla pfesdhnout 2 — 3 roky, potom dité pfilbé ,,uroste. Ptilbu zdsadné
nepljcujeme dalSim détem, také zapijceni pfilby z piijcovny by mélo byt
pouze V krajnim piipadé. Nedoporucuje se ani nakup piilby z bazaru.
V tomto pifipadé bychom opravdu neméli Setiit a radéji koupit takovou,
ktera ditéti bezvyhradné padne, nikde netlaci, je pevnd a lehka. Vnitiek
ptilby by mél byt vypolstrovdan mekkymi materidly, 1épe sedi na hlavé

a termovrstva Vv polstrovani chrani pred chladem. (Treml, 2004).

Obrazek 5 Helma (http://www.levnelyze.cz/sjezdove lyzovani/helmy

/airwing-2--detail)
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e Chranic patere

Lidové zvany ,patetak* je také dllezitou soucasti lyzatské vyzbroje
a zvySuje bezpecnost malého lyzafe. Chrani a zabranuje poranéni zad
a patefe. Zdalo by se, ze tato pomtcka vétSinou s posuvnymi popruhy
vydrzi na nékolik sezén. Opak je pravdou. Ma-li patefni chrani¢ spravné
plnit svoji funkci, je velmi dualezité spravné vybrat velikost. Nesmi byt pfili§
velky, aby nebranil v pohybu. Nesmi byt také mensi, protoze pak neochrani
celou patef a nezabrani Castym poranénim hlavy nebo dalSim poranénim
vedoucim az k ochrnuti. Dnes se vyrabéji i chranice jako alternativa vesty,
které se i malym détem dobie oblékaji, neni potieba je nijak upravovat na

téle a vyborné sedi.

Obrazek 6  Chrani¢  patefe  (http://www.levnelyze.cz/sjezdove-
lyzovani/chranice/protector-toddler-frosty-detail)
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e Rukavice

Rukavice maji dva zakladni tkoly a to zajistit tepelnou izolaci na rukou
a chranit pfed vlhkosti nebo zranénim o hrany lyzi. Pro déti jsou velice
vhodné palcaky, nevadi jim menSi citlivost pfi nékterych cinnostech.
Vsechny détské rukavice by mély byt vybaveny ochrannou manzetou proti

vniknuti snéhu do rukavice. (Treml, 2004).

Obrazek 7 Rukavice (http://www.levnelyze.cz/sjezdove-lyzovani/sjezdove-

vazani/m-4-5-eps-detail)
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e Bryle

Kvalitni bryle pfi Spatné viditelnosti zvyrazni kontrasty na sn¢hové
pokryvce. Bryle chrani pfed UV zafenim. Jsou velmi vhodné a zddouci pii
hustém snézeni. Bryle by mély byt dostatecné odvétrany. Muzeme fici, ze
jsou 1 moédnim dopliikkem nad jehoz nutnosti se dnes jiz nikdo
nepozastavuje. Diky velkému vybéru barev a provedeni jsou oblibené

1 u déti.

Obrazek 8 Bryle (http://www.levnelyze.cz/sjezdove-lyzovani/lyzarske-

bryle/snap-red-detail)

5 BEZPECNOST

vvvvvv

je, aby lekce probihaly bez zbyteénych urazi. Kazdy instruktor projde
Skolenim vyuky techniky lyZovani, ale pfedevsim je seznamen s pravidly
bezpe€nosti. Hned pted prvni lekci ucitel lyZzovani zhodnoti vyzbroj
1 vystroj ¢lenli druzstva. Doporuci a kontroluje u déti dodrZzovani a noSeni
bezpecnostnich pomticek jako je pfilba. Pro lepSi a rychlejsi orientaci
o poctu Clent druzstva se hodi né&jaky sjednocujici prvek, ktery odliSuje
vlastni druzstvo od déti z jiného druzstva. Mn¢ osobné se osvédCily stara,
platéna, sportovni Cisla. DEti mely po cely lyzaisky kurz stejné ¢islo, hned
bylo patrné, které Cislo chybi. Velké ocenéni jsem u déti ziskal tim, Ze na

zadech méli velké samolepky ,,kacert* z ptib&hi o stryc¢kovi Skrblikovi.
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Dalsim faktorem, ktery zajiStuje UspéSnost vyuky je dobie sestaveny
vyukovy plan. Nic neponechat ndhod¢. V mnoha ptipadech se plan od
skute¢nosti rozchazi, ale v zdsadé se predem stanovi, co se na lekci bude
probirat a je stanovena technika a pomticky vyuky. Je spravné se dobie
orientovat v ¢ase. Nékdy je dobré néco z planu vyloucit, ale musime dodrzet

jasné stanové prestavky na obéd nebo dodrzet ¢as odjezdu.

Po cely den je nutné mit prehled o svych svéfencich. Casto se stane, ze dité
piejede do jiného druzstva, bud’ ndhodou, nebo za svym kamaradem. Toto
by instruktor mél zjistit ihned po dokoncené jizd¢ a ne az pred odjezdem

nebo pii predani déti rodi¢tim.

Vyplati se déti obeznamit a neustdle jim opakovat pravidla chovédni na

svahu, na vleku, pfi padu, pti pfesunech na obéd atd.

vvvvvv

federace FIS a jsou znama jako Bily kodex:

6 LYZARSKE DESATERO

1. Brat ohled na ostatni lyzafe a snowboardisty

Uvédomit si, ze lyZovani se stalo velmi rozSifenym sportem, kde se
vyskytuji v danou chvili aktéfi, kteti se vzdjemn€ musi respektovat
a brat na sebe ohled. Nikdo by nem¢l druhé poskodit nebo ohrozit svym

stylem jizdy, neptredvidatelnymi reakcemi.

2. Zvladnuti rychlosti a zpasobu jizdy
Svij styl a rychlost bych mél pfizpisobit mnozstvi lidi na svahu. Cim
vice lyZaili na daném useku, tim je sniZena manévrovaci schopnost.
Dtlezité jsou 1 povétrnostni a sn€hové podminky.

3. Volba jizdni stopy
Plati, Ze odpovédny je lyzat jedouci shora. Neustale sledujeme svah a
lyzate pod sebou nebo najizdéjici ze strany. Dodrzujeme dostatecny
odstup a predvidame.

4. Predjizdéni
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10.

Neni urceno, zda se piedjizdi zprava ¢i zleva. Predjizd¢jici si udrzuje
takovy odstup a rychlost, aby byl schopen na danou situaci reagovat.

Vjizdéni a rozjizdéni

Pti vjizdéni na sjezdovku plati, Ze nesmi ten, co na svah vjizdi ohrozit
ostatni Ucastniky lyZzovéni. Je dilezit¢ se vzdy peclivé rozhlédnout a

spravn¢ zhodnotit situaci.
Zastaveni

Je vhodné zastavovat tak, abychom co nejméné omezili a ohrozili
ostatni. Nejlépe na okrajich svahu. Nemé¢li bychom zbytecné na svazich
posedavat, zvlast¢ pod terénnimi nerovnostmi, za kterymi nejsme
dostate¢né vidét. Pii padu se snazime co nejrychleji vstat a misto

opustit.
Stoupani a sestup

Toto se hlavné tyka pti vystupech ski alpinistt, ktefi by méli stoupat po
kraji sjezdovky. Jsou i nektefi lyZafi, kteti se rozhodnou, Ze je svah na
né prili§ ptikry a rozhodnou se svah sejit. [ v tomto ptipad€ se pohybuji

na okraji sjezdovky.
Respektovani znacek

Stejné jak na silnicich plati i na svazich dopravni znacky, které je nutno
dodrzovat. Tyto znacky upozoriiuji na ktizeni jednotlivych sjezdovek,
demonstruji zpomaleni jizdy pti dojizdéni k vlekiim. Jsou i znacky,

které pomahaji v orientaci lyzaitm.
Chovani pfi urazech
Kazdy lyzat je povinen dle svych moZnosti poskytnout prvni pomoc.

Utastnik nehody je povinen prokazat svoji totoznost a musi se

legitimovat.
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PRAKTICKA CAST

7 VYUKA LYZOVANI VE SKI SKOLE NA KOPCI MASNA NA
SPICAKU
Nejdiilezitéjsi je spravna organizace vyuky, ktera zacina v naSem piipadé na
schiizkach v klubovné Ski Skoly. Pfed zalatkem sezény se sejdeme,
abychom se vzdjemné poznali a prtivitali instruktorské novacky. Protoze
v kolektivu panuje pratelska nalada, mizeme vznaset i své pozadavky
napfiklad na pfifazeni v€kové hranice druzstva, ktera je vSem nejblizsi.
Tématem schiizek je proskoleni instruktorti ohledné¢ bezpecnosti klientii
a instruktort, stanoveni organiza¢niho fadu pribéhu jednotlivych lekci.
Jmenovani vedoucich druzstev a pomocnych instruktort, zajisténi
jednotného obleceni pro vSechny €leny lyzatské Skoly. V tydnu pfed prvni
lyzatskou lekci se setkavaji vSichni zainteresovani a dolad’uji se posledni
malickosti, na kterych zavisi fadny prubéh lekci opét v Klubovné ski skoly.
Zde jsou vedoucim druzstev piredany seznamy déti, které vyucuji a nejen to.
Kazdy vedouci druzstva je zodpovédny za své klienty od prevzeti déti
u autobusu az do opctovného pfedani ditéte rodi¢iim. V této dobé¢ jsou uz
rodi¢e prostfednictvim e-mailové poSty, dopisem nebo telefonicky
seznameni s organizaci kurzu a potfebnym vybavenim na kaZdou lekci.
Rodice jsou seznameni s ¢islem druzstva, do kterého je dité ptidéleno 1 se
jménem a kontaktem na vedouciho celého kurzu i na vedouciho druZstva.
V misté nastupu do dopravnich prostfedkli je n¢kolik ¢islem oznacenych
autobusii. Rodi¢e presné vi, kterym autobusem bude cestovat jejich dité.
Samoziejmé dochazi ke zmatkiim a nesrovnalostem, které se na misté
operativné fesi k oboustranné spokojenosti. Vedouci druzstva nekolikrat za
den kontroluje své klienty nejen jejich pocet, ale i jménem. V autobuse se
instruktor détem predstavi, sd€li jim, jak jej maji oslovovat. VétSinou déti
oslovuji instruktory kfestnimi jmény. Pro ty nejmensi jsme ,tety

a strejdoveé™.

Kazdou vyucovaci lekci zac¢indme rozcvickou. Pro vSechny lektory i klienty
Ski $koly Plzeii je samotny vystup na cviénou louku Spi¢ak — Masna

rozcvickou. Déti musi ujit necely kilometr s vyzbroji 1 vystroji do kopce
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k zakladn¢, tedy chat¢, kde mame ulozeny pomucky a batohy. Malym détem
pomahaji instruktofi. Piesto je pro né zdolani malého kopce namdhavé.
Instruktofi jsou obtézkani nékolika lyzemi. Kazdé druzstvo i pfes tento pro
nékoho naméhavy vykon zahajuje vycvik rozcvickou. Pfipravujeme svaly,
Slachy 1 klouby na zatiZeni, proto v§e fadné protdhneme. U menSich déti je
to formou hry, zapojime rizné stalé i prenosné pomucky. U vétSich klientd
piesné sd€lujeme, co provadime a za jakym ucelem. Zacatek vyuky je pro
nékoho té€zky, kdyz ma ,,lyzaky* prvné na nohou. Rodi¢e byvaji pouceni, ze
by se déti s chizi v lyzarskych botach méli seznadmit jiz doma. Pfi upinani
lyzi zafiname nejprve sjednou lyzi a nacviCujeme tzv. kolobézku.
Odrézime se jednou nohou a snazime se dosdhnout co nejdelSiho skluzu,
vyrovname stabilitu a zjiSt'ujeme, ze lyze po snéhu opravdu ujizdi a musime
vyrovnavat ,,balanc”. Zkousime lyze vymeénit a ptfidavame rizné otocky na
misté, malé vyskoky, dfepy, predsouvame pravou lyzi pred levou

a obracené.

Takto ptipravené déti si mysli, ze uz zvladly zéklady lyzovani a nejradéji by
sjeli svah pfimo k vleku. Musime vSak nacvicit jesté plno dulezitych tkoni
a hlavné zvedani. Upadnout miiZzete kdykoli 1 tfeba na roviné a je dilezité
détem klast na srdce, Ze neni diilezité nepadat, ale umét se znovu postavit
I Vtom ,,nejprud$im® kopci. NaSe lyzaiska Skola nema stoupaci koberec,
ktery je vybornou pomuckou nacviku vystupu do kopce bokem. Zvlddame
to 1 bez n¢j. Détem predvedeme malou ukdzku a muize zacit trénink. Lyze
podkluzuji, jsou nestabilni a na né€kterych détech jsou vidét obavy a strach.
Miuzeme podat pomocnou ruku a prvnich par krac¢ka absolvujeme s nimi.
Vzdy jsou ve druzstvu déti Sikovné€jsi 1 mén€ Sikovné. Snazime se
vypozorovat, kdy je pomoc potiebnd a kdy si dit¢ poradi samo. ProtoZe
je naSe zakladna na kopci za¢iname se sjezdem a pozd¢ji ué¢ime jizdu na
vleku, u¢ime déti jizdu v pluhu a tim u¢ime 1 zastavovani. Star$i déti nebo
dospélé miizeme ucit zastavovat smykem na hrandch. U piedSkolnich
a malych déti bych doporucoval nacvik pluhu. Pro déti je nejlepsi ukazka,
ale stejné jim musime vysvétlit pozici, ve které se nachéazi. Zdaraznime, ze
paty jsou od sebe a Spicky se dotykaji. Pfi individudlni vyuce dité

pfidrzujeme rukou nebo vyuzivame hiilku. Ve skupiné samoziejmé také
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pomahame, ale nez se na kazdého dostane, tak tuto techniku uz hodné déti
celkem zvlada. V této fazi uz za¢indme se sjezdem. Jedna se o malé useky a
vyzadujeme zastaveni. Piedem si pfipravime pomocné figury nebo jiné
pomiicky, které oznacuji mista, kde ma byt zastavovano. Pfi individualni
vyuce mizeme jet pred ditétem pozpatku a davat tak ditéti jistotu, ze mu
bude pomozeno a miize se popiipadé zachytit. Ve skupiné dbame na
dodrzovani zastavovacich mist, aby se lyze pfiliS nerozjeli. Samoziejmée
vycvik provadime na svahu s piiméfenym sklonem, vétSinou na cvicnych
loukéch. Prvni sjezd je Gipln€ nejtézsi a déti si zaslouzi malou prestavku pied
dalsi vyukou. Snazim se hodinu odlehcit pomoci her, ale déti nejvice ocent,
kdyz si mohou pohrat jen tak ve sn€hu. Hloubit tunely, stavét bunkry a také
se vzajemn& koulovat. Ctvrthodinka stadi na to, abychom d&ti opét
pripravily na dal§i vycvikovy plan a to je jizda na vleku. Nejlepsi je
provazkovy vlek nebo pohyblivy pas. Pokrocilejsi mohou hned vyuzit pomu
nebo kotvu. Vyhodou individualni vyuky je, ze prvni vystup nahoru
muzeme ditéti vénovat plnou pozornost nebo jet ptimo s ditétem. V piipade,
ze jsem instruktor druzstva, musim podat détem kratkou instruktdz, jak
vlekem vyjet. Dillezité je upozornit, ze vlek pfi zabirani malinko cukne, aby
se této reakce nezalekly. UkaZeme jim vhodné misto pro nastupovani
a ptipomeneme, Ze nohy jsou vedle sebe a $picky mifi rovné vzhiiru ne jako
u pluhu, Spicky k sobé. Vlek neni zidlicka, a proto se na néj nesedd, nikdy
nas neunese, doporucime divat se ptred sebe a soustfedit pozornost na
provadénou ¢innost. Upozornit je na moznost padu na vleku, Ze se vlastné
nic nedéje, jen je potieba se co nejdiive zvednout a uvolnit prostor, aby
nedochdzelo na vleku k hromadnym padim, které byvaji dost nebezpecné.
Znovu jim piipomeneme techniku vstavani. Ujistime je, ze na konci vleku
na né¢ ¢ekame a s vystupem jim v piipad¢ potieby jist€¢ pomizeme. Kdyz
dité za prvni lekci zvladne jizdu na vleku, jizdu v pluhu a nauci se vstavat,
jsme s vysledkem lekce velmi spokojeni, déti maji velikou radost, domnivaji
se a vétSinou rodic¢tm hlasi, ze uz umi lyzovat. Vim, Ze je pred nimi jesté
dlouha cesta, aby se stali lyzafi, ale pro¢ jim kazit jejich upfimnou radost.
Dutlezité je pochvalit a podpofit je v jejich snahach. V dalSich lekcich
za¢iname procvicovat obloucky. Na rovin€ vysvétlujeme zpiisob zataceni.

Tla¢ime stfidavé na jedno a pak na druhé koleno. To samé zkouSime 1 pfi
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jizd¢é na pozvolné casti kopce. U nejmladsich lyzait se nejlépe osvédcuje
nazornd metoda, kdy zvednu ruku a ukazu na nohu, na kterou budeme
vSichni tlacit. U starSich déti, které dobfe rozeznavaji pojmy leva a prava je
prace jednodussi, ale vysledky jsou €asto srovnatelnou v obou skupinach pii
stejném casovém useku. Mlizeme vyuzit také pomocné i stalé pomicky.
Muzeme vydat povely, ze tfeba Cervené hulky tlaéime na nozicku
s ¢ervenym faborkem a u modré huilky na nozicku s modrym faborkem.
Toto vyzaduje piedem vyznaCenou trat a pfipravu na lekci. Mam
zkuSenosti, ze 1 velmi malé déti celkem dobte ovladaji barvy. V ptipadé, ze
barvy neznaji, sta¢i naptiklad vyhrnout kousek vySe nohavici oteplovacich
kalhot a hned si vyddme pomocny povel — nohavice nahote, nohavice dole.
Ten, kdo dobie zna své déti, se snazi na lekci pfedem pfipravit a piipravi si
i pomuicky ke komunikaci. Déti jsou rady, ze neciti, Zze pfedem uz néco
nezvladaji. J4 jsem mél pfipravena zvifatka na htilkach — pejska a kocicku.
U pejska jsme tlacili na jednu nohu a u kocicky na druhou. Dit€ ma tyto
pojmy dobfe zafixované a nemusi se na n€ soustfedit a vénuje svou
pozornost jen na provedeni cviku. Pro dal$i procviCovani vyuzivame
i pomiicky napi. krouzky nebo volanty. Cviceni s krouzky napoméha ke
oblouku v pluhu vyuzivam také tzv. ,letadlo®. Upazime ruce a pii vjezdu do
oblouku se celym trupem nahneme do oblouku. Pokrocilejsi se timto cvikem
postavi vice na hrany. Mal¢é déti prfedskolniho v€ku vétSinou zvladnou tento
typ jizdy v pluhu vprvni sezéné lyzovani a pak jen procviCuji jeho
provedeni. U starSich déti pokracujeme v nacviku dal$ich prvkl jako je

pfechod k paralelnim oblouklim a ke carvingu.
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Obrazek 15 Mé letosni druzstvo

8 POMUCKY A MOTIVACNI CVICENI

8.1. Pomiicky vhodné k vycviku

Ucelem pomiicek je zatraktivnit lyzaisky vycvik pro déti, vtahnout je do
uceni a zpestfit celodenni lyzafské Skoleni a zménit je ve hru. Pomucky
rozvijeji fantazii 1 pohybové dovednosti. Nékdy je lepsi pouzit vhodnou
pomucku nez obsahlym vykladem vysvétlit pozadovany ukon. Pomucek je

celd fada, zdkladni déleni je na stalé a pfenosné.
e Pi'enosné pomiicky

Slalomové tyce se vyrabi z riiznych materialt, ale v pfipadé nouze mizeme
pouzit i lyzatské hole. Z ty¢i miZe vyrobit projizdéjici branky, nebo tyce

muizeme objizdét.

KuzZely maji podobnou funkci jako tyce. Pomoci kuzeli béhem chvilky

vyrobime slalomovou drahu.
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Pro zpestfeni nebo navozeni piijemné détské atmosféry casto slouzi riizné
figurky z plastu, dievéné ¢i nafukovaci ve tvaru zvifatek nebo pohadkovych
bytosti. Casto slouzi k vymezeni uritého prostoru, u kterého se plni zadany
ukol nebo pokyn. Zatoéeni vlevo, vpravo, objeti, zpomaleni, zastaveni nebo

jako shromazdiste.

Krouzky, volanty zriznych materialti. Plastové, pénové, polystyrénové.
Napomaéhaji nacviku jizdy do oblouku. Dé&ti volantem otaci a kopiruji tak

smeér zataceni.

Vytvotené nerovnosti ze snéhu jako naptiklad pticné viny, které slouzi
k nacviku udrzeni rovnovahy. Stavime je podle snéhovych moznosti
profilu kopce ve vzdélenosti Sest metrli od sebe kolmo ke svahu. Vzdy
zpravidla n€kolik vin za sebou. Vrcholy vin oznac¢ime fabory, ty¢i nebo

i pomocnymi figurkami.

Velmi oblibené jsou skokanské mustky. Velikost a vysku mustku vytvarime
dle lyzatfské zdatnosti skupiny. Klademe diraz na dostatecné Siroky
a upraveny najezd a dojezd, ktery by mél koncit na roving. Vrch mustku

opét pro lepsi orientaci sjezdaiti oznacime.
e Stale pomiucky

Prestiz lyzatské Skoly se ¢asto pométfuje vybavenosti a pestrosti arealu, na
kterou se snazi nalakat malé lyzate. Déti instinktivné vyhledavaji prostiedi,
které na né€ dobfe pisobi. Lyzatské Skoly pfed sezénou instaluji riizné
konstrukce ze dfeva, kovu ¢i plastu, které po zapadani snéhem navazuji
piijemnou atmosféru. Figury jsou vétSinou znamé pohadkové bytosti,

zvitatka, rizné hrady a prekazky.

Pro zdatnéjsi lyzate vytvatime rizné vysoké skokanské mistky, které slouzi
az po zapadani sné¢hovou vrstvou. Je vhodné skokanské mustky oznacit,
abychom na né upozornili i méné zdatné lyzate, ktefi je pak snadno

objedou.

Vytvatime nerovnosti ze snéhu jako naptiklad pficné viny, které slouzi

k nacviku udrZeni rovnovahy. Stavime je podle snéhovych moznosti
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a profilu kopce ve vzdalenosti Sest metrii od sebe kolmo ke svahu. Vzdy
zpravidla n€kolik vin za sebou. Vrcholy vin oznac¢ime fabory, ty¢i nebo

1 pomocnymi figurkami.

Mozné je 1 vyhloubit ve snéhu tobogan. Je to imitace bobové drahy, kde

oblouky udrzuji a vedou lyze po trati.

Mn¢ osobné se osveédCily pomicky typu mald sladkd odména. Zlepsuji
komunikaci mezi instruktorem a zaky. Je to osvédfend a vyzkouSena

pomtcka, kterou déti radi akceptuji.
e Motivaéni hry

Soutézivost, snaha o poméfovani sil a moznost srovnavat vlastni vykony
s vykony ostatnich kamaradd jsou dominantnimi vlastnostmi vSech déti.
Krom¢ jednoduchych soutézi, kter¢é by mély byt soucasti celého
vyucovaciho procesu, doporuc¢ujeme v nekterém ze zavéreénych dnil vyuky

uspotradat zdvody. Nejcastéji se organizuji v jednoduchém obiim slalomu.
Zasady pro pripravu détskych zavodu:

1. Vytycend zavodni trat’ by méla svoji obtiznosti odpovidat tomu, co se
zéaci mohli v pribehu vyuky naucit.

2. Déti nechdme soutéZit v relativné stejnych vykonnostnich skupinach,
osvédCuje se ponechat Zaky i pro zavody v plivodnich vyukovych
druZstvech.

3. Osvédcuje se spojit dvé vykonnostné podobna druzstva dohromady, zaci
absolvuji stejnou trat’ nebo plni stejny tkol, celd Cinnost si vyzada
spole¢nou ptipravu a ucitelé z obou druzstev mohou celou soutéz fidit
spole¢né, vysledky soutéze se vyhlasi v kazdém druZstvu samostatné.

4. Vzdy plati zasada, ze podminky soutéZze musi byt splnitelné i1 pro
nejslabsiho ¢lena druzstva, ten nejlepsi zak prokaze svoje kvality tim, Ze
bude rychlejsi nebo dal doskoci.

5. Vénujeme odpovidajici pozornost dobré organizaci zavodu, déti pii
soutézi prozivaji velice intenzivné kazdou neptesnost, zmatek, Spatné

rozhodnuti nebo neptesné méfeni.

31



. Nezapomeneme vyhlasit vysledky, nejlepSim zadkim dame diplomy za

umisténi, ostatnim zakiim mutzeme dat diplomy za ucast. VyhlaSovani
vysledkti zavodl je i vhodna pfilezitost k predani pamétnich medaili

nebo odznakd.

Mezi oblibené motivacni hry patii i lyzarsky karneval, je to vdécnd néapln

kazdého lyzaiského kurzu. Je potieba v€as vyhlasit jeho termin, aby Zéci

méli dostateCny Casovy prostor pro pripravu. Osvédcuje se, aby karneval

ukon¢il cely vyukovy cyklus. Vyhlasujeme ho na posledni den vyuky nebo

na posledni vyukovou lekci.

Pro uspésny pribéh karnevalu plati néktera doporudeni.

. Ptipravit v pfedstihu cely program, neimprovizovat, napi. piehlidka

masek, jednoduché soutéze, vyhlaseni nejhez¢ich, nejvtipnéjSich masek.

. Zvazit moznost a vhodnost vyhlaSeni tematického zaméteni karnevalu,

napi. pohadkové postavy.

. Pipravit jednoduché lyZzatsky nenarocné soutéze, které daji stejné Sance

vSem ucastnikum.

. VSechny vitéze jednotlivych soutézi i prehlidky masek odménime tfeba

sladkou odménou.

. Soutéze i prehlidka masek mohou probihat v ramci vyukového druzstva

nebo pro vSechny ucastniky vyuky spole¢né. Zaci velice oceni, kdyZ ma

masku 1 jejich uditel.

V prubéhu vyuky by se mély trvale vyznavat tyto zasady:

1.
2.

© N o g &~ w

NIC neni problém. Vzdy s tsmévem Radost a dobra nalada je nakazliva.
Bud’ zdsobarnou stale novych napadi, plynule obmeénuje zadavané ukoly.
Vyuka déti nesmi byt nuda.

Mluv jasné a zfetelné. Bud’ strucny.

Oslovuj déti jménem. Mluvis-li s nimi, divej se jim do o¢i.

Kazdému zakovi vésnuj svoji pozornost, respektuj ho.

Nekomplikuj Zaktim uceni. Nech je také samostatné zkouset.

Sttidej podminky vyuky.

I chyby jsou logickou souc¢ésti uceni. Chybami se clovek uéi.
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9. Neuc strnuly postoj, ale dynamicky pohyb.

10. Vyzkousej néco nového. Prekonej stidle omiland tradiéni dogmata
lyzaiskych praotct.(Treml, 2004)

11. Ucitel se s détmi pohybuje v détském lyzafském hfisti, po sjezdovych
tratich i v terénu a Casto se dostava do situace, kdy potiebuje opravit néco
na vyzbroji, namazat détem lyze, pomoci nékterému zakovi s jeho
problémem. Z toho divodu se doporucuje, aby ucitel v pruibéhu vyuky
m¢l stale sebou ledvinku nebo maly batizek, ktery by podle situace mél
obsahovat:

— Lyzaftsky vosk nebo kousek parafinu

— Nahradni slunec¢ni bryle

— Piti, bonbony

— Prvni pomoc

— Papirové kapesniky

— Poznamkovy blok

— Mobilni telefon s ¢isly na vedeni lyzatské Skoly
— Pistalku

— Zvonek pro sluchovou orientaci pfi jizdé v terénu

— Obsah batohu muize byt prubézné dopliovan. (Treml, 2004).

Pedagogické zésady shrnuji, vzajemné se prolinaji a vyjadiuji dlouhodobé

zkusenosti pedagogt pracujicich v riznych situacich a podminkach s détmi.

Instruktor se fidi zasadou uvédomeélosti a aktivity. Cilem této zasady je, aby
se dité¢ ztotoznilo s vyukovym zdmérem, ktery mu ptredklada ucitel. Musi
souhlasit s tim, co se uci, pak je ochotno provadét i monotdnni Cinnosti,
které jsou nedilnou soucasti pii zafixovani dialezitych lyzaiskych prvka a
cvikii. Dité projevujici zdjem o vyuku je mnohem nadanéjSim zédkem, nez
dit¢ donucené naptiklad rodici k ucasti na lyzaifském kurzu. Nezajimaji ho
vysledky vyuky, pouze pasivné a bez zajmu plni zadavané tkoly. Velkou
roli proto hraje pfistup ucitele k détem. U déti mnohem vice plati, ze dobte
se uci ten, kdo je povzbuzovan, a Spatné ten, kdo je hanén. Dulezité je
podpofit snahu a Setfit kritikou. Soucésti uvedené zasady je ptatelsky vztah

ucitele k détem, trvaly zdjem o jejich piipadné potize s n¢kterymi prvky
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lyzatské techniky. Ucitel mé znat vSechny déti jménem, nemél by je

oslovovat ,.tak dalsi“, nebo ,,hele ty*. To vyrazné snizuje détskou motivaci.

9 METODIKA NACVIKU LYZOVANI

Snazime se dodrzovat zdsadu piimétenosti a individualniho piistupu. Tato
zéasada uklada respektovat stupenn psychického a fyzického rozvoje zaka,
jeho ve&kové zvlastnosti, zdravotni stav, pohlavi, lyzafské zkuSenosti
a dovednosti. Ucitel by mél na zakladé¢ uvedenych faktori vzdy najit
proporce mezi zadanymi ukoly a moZznostmi zakl. Stanoveni konkrétnich
ukolt pro kazdého zéka se tedy provadi na zaklad¢ individudlniho ptistupu.
(Treml 2004). Od hrubého provedeni cviku k jemnému. Mens$i déti nebo
uplné zacatecniky vedeme pouze ke zvladnuti nejzékladné&jsi formy pohybu,

neopravujeme drobné odchylky od spravného provedeni.

Ve skuping 6ti - 10ti letych déti mizeme u Castéji opakovanych prvki nebo
prvkd, které jsou jiz delsi dobu pfedmétem vyuky a opakovani vyzadovat

presnéjsi povedeni.

Postupujici dobou vyuky nebo u 11ti - 15ti letych déti vyzadujeme dalsi
detaily v provedeni pohybu, obzvlast' u prvka, které jsou zafazeny ve vyuce
delsi dobu. Soucasti tohoto ptistupu je 1 odpovidajici ukazka, ktera pfesné

zdirazni, co od zakl pozadujeme.

Od snadného k obtiznému. Dosahneme toho vybérem vhodnych
vyu€ovacich cvik — napf. od zdkladniho oblouku az kjeho riznym
modifikacim, od otevienych oblouki postupujeme az k zavienym, od

piimého sjezdu az k riznym sjezdovym postojim.

Spravnou volbou terénu — od mirného sklonu svahu k vét§imu s terénnimi
zlomy a terénnimi nerovnostmi. Spravnou volbou sn¢hové pokryvky — od
perfektni strojové upravy po neupraveny terén. Od znamého k nezndmému.
Zkusime vyuzit nauceny prvek v jinych podminkach. Nauceny oblouk na
upraveném svahu a piejezd terénni nerovnosti spojime a nacvic¢ime oblouk

pro piejizdéni vin.
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Z odslapii ke svahu a pfes spadnici nacvicime brusleni na rovin¢ a svahu.
Od jednoduchého k slozitému. Od obloukd na rovném svahu piejdeme
k oblouktim v brankach. Od oblouki v brankach na rovném svahu piejdeme
k oblouktim na boulovatém neupraveném terénu. Kazda lyzaiska $kola ma
vlastni pravidla a postupy vyuky lyzovani, kterd samoziejmé vychazi

z osvédcenych a casem provéfenych odbornych metod. (Treml 2004).

9.1 Metodika nacviku lyZovani u déti predskolniho véku

Musime si uvédomit, ze pracujeme s détmi ve veéku od tii let do Sesti.
V tomto véku jsou velmi velké vykonnostni rozdily a hlavné velké rozdily
Vv psychickém vyvoji déti. I déti stejné staré se neprojevuji stejné. Vlivem
rodinné vychovy a vedeni Kk samostatnosti pracujeme s mnoha
individualitami. Dé&ti nechodici do $kolky nemaji zadné spole¢né navyky.
Muze se stat, ze dit¢ vyspéje 1 béhem lyzatského kurzu, ktery trva Sest az
osm tydnt. Do skupinové vyuky lyzovani ptrihlasuji rodice takto malych déti
vétsinou Sikovné a pohybové nadané jedince, které nemusime k ¢innosti
ptili§ nutit. Jsou aktivni, spiSe musime dité trochu v aktivité tlumit. Nejvétsi
problém nastavd v okamziku, kdy rodi¢e dobfe neodhadnou psychicky
vyvoj ditéte. Sikovné a schopné dité, které je viak, velmi fixované na rodice
byva ve skupiné velky problém. Ma-li pocit, Ze je opuSténé a nikdo se o n¢j
nestara tak, jak je zvyklé, nemusi skupinovy lyZzatsky kurz zvladnout. I pies
velkou snahu instruktora neni mozné se jednomu ditéti vénovat individualné
po vétsinu dne. Rodi¢e by méli dobfe znat své déti a nezplsobit jim
psychickou Ujmu. Neni-li dit€¢ dostatecné vyzralé, pak by bylo lepsi
nasmérovat rodiCe k individudlni lyzZafské vyuce. VétSina déti ma vSak
velkou chut’ pobyvat na vzduchu, seznamovat se s novym prostfedim a ucit
se nové veéci. Vyuku se snazime vést formou hry, ktera je témto détem
nejblizsi. Déti si rady hraji a nechavaji se =zatdhnout do vyuky
prostiednictvim pohadek a her. Vyuku zaciname rozcvi¢kou. PouzZivame
vhodné motivace formou personifikace apod. VSe nejdiive predvadime,
napf. vzpaZime ruce a klatime se ve vétru jako strom, nebo jsme hodné velci
jako obr a snazime se dosahnout az k obloze, pfitom stiidavé ruce

vytahujeme vzhtru. Udélame n€kolik sedli na bobecek, protfepeme nozicky,
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zakroutime zapéstim a hlavou, zahopsame si. D¢Eti rady pouZzivaji
k rozcviéce krouzky a jiné pomiicky a nacini. Na rozcvicku navazuje
obouvéani bot a pfipinani lyzi. Malé déti nechavame zpocatku chodit
V lyzatskych botach nékolik kroki, aby si zvykly na uponé odlisny zpiisob
chiize. VétSinou je to pro n¢ zdbava a zdroj veseli. Po nasazeni lyzi je

dulezité déti pomalu seznamit s novou technikou pohybu.

Nejdiive posouvdme jednu lyzi doptedu a dozadu, lyze vyménime

a pokracujeme predsouvanim jedné lyze pted druhou.

Samoziejmé& dochdzi k padiim, ale to hned vyuzijeme k nacviku vstavani
a zvedani se. Malé déti nemaji vétSinou se vstavanim velké problémy.
Nekolikrat jim predvedeme vstavani s oporou pomoci hulky. Déti jsou
vétSinou velmi pohyblivé a vstavani jim nedéla problém, protoze se

S

lyzovani vénuji prevazné Sikovné a pohyboveé nadané déti v této kategorii.

K zakladim nacviku patfi procvicovani obratii s riznym stupném slozitosti.
Napft. obrat preSlapovani piivratem, kdy stfed otdceni je u Spicek lyzi.
Provéadime ho postupnym piesouvanim jedné lyze do pfivratu a pfisouvdnim
druhé. Obrat provadime s holemi i bez nich na roving, ve svahu se opirame
o hole, které jsou zapichnuté pred Spickami lyzi. DalSi obraty napt. obrat
preslapovani odvratem, obrat piednoZenim, obrat vyskokem, obrat

prekrocenim vzad. /http://pf.ujep.cz/~nosek/bezky/charakteristika.html

Spravné drzeni téla pii lyzovani trénujeme nacvikem sjezdového postoje.
Ob¢ lyZe jsou na ploSe, rovnobézné vedle sebe, na §itku panve, cca
20 — 30 cm. Nohy mirné pokréené ve vSech kloubech. Té€lo uvolnéné,
vzpiimené, ruce mirné pokréené. Vaha téla je rozloZena na obé chodidla.
Pohled sméfuje dopfedu. Hole jsou podél tela. Sjezdovy postoj
pfipomindme pied kazdym sjezdem a instruktor nékolikrat pifedvede

spravny postoj.

Dalsim dulezitym prvkem je nacvik chiize do kopce tzv. vystupy. Instruktor
nekolikrat vystup predvede a déti opakuji vystup. Musime dbat na to,
abychom déti pfili§ neunavili a nevysilili. Dé&ti maji rady, kdyz jim

u toho povidame a tim odpoutdme pozornost od narocného cviku, ,,Spicky
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k sob¢ a na sn¢hu délame stromecek, jedna vetvicka a druha vétvicka a uz

jsme skoro na kopci®.

Do vyuky vklddame ¢asto odpocinkové prestavky, kdy si déti mohou hrat na

sn¢hu, koulovat se, nebo si jen tak uzivat radost ze sn¢hu.

Déti jsou vsak natéSené na svou prvni jizdu na vleku. Instruktor nejprve
popiSe podrobné postup nastupu na vlek a vystupovani, sdm miize kopec
vyjet. Upozornime déti na specifika vleku — napf. ,tam u té hulky to
malinko cukne, ale neboj se, pak uz je to snadné“. Radost z prvni jizdy je
ohromna. D¢ti vétSinou jizdu zvladnou dobfe. Instruktor se snazi détem co
nejvice pomoci. Muze bézet podél vleku a dité pfidrzovat nebo dokonce jet
prvni jizdu s nim. To jen u déti, které maji velké obavy. NaSim tkolem je

naucit je na vleku jezdit samostatné.

Po zvladnuti jizd na kopec pfistoupime k vyuce a ué¢ime jizdu po spadnici.
Postupujeme pomalu, nenechavame détem prostor k vlastnimu stylu jizdy,
snazime se zabrdnit tomu, aby se détem lyze pfili$ rozjely. V této vékové
kategorii je lepSi neZz slovni vyklad mala ukézka. Pouzivime piiméry
a prirovnani abychom udrzeli pozornost déti. Mizeme vypravét i kratké
ptibehy napiiklad o zvitatkach, kterd se uci lyzovat. Kazdy tspéch hned
chvélime a povzbuzujeme déti jest¢ lepSimu provedeni nacviku. Nikoho
neodrazujeme kritikou. Instruktor vSe nékolikrat predvede a vybizi déti
k napodobovani. Nepouziva odbornou terminologii, kterda by détem nic
nesd¢lovala. Radé&ji zapojuje jejich fantazii a smysl pro hry a pohadky.
,,Prikréim se jako kocicka, schoulim se do klubicka, kolinka pokr¢im jako,
kdyz si sedam na bobek, Spicky lyzi k sob¢ jako kdyzZ si chtéji dat pusinku,
paty bot od sebe, jako kdyZ od sebe utikaji atd.“. Instruktor neustale déti
sleduje, pocitd a hlavné se snaZi udrZet v kolektivu dobrou naladu, sleduje
psychické rozpolozeni déti. U takto malych déti ve véku od tii do Sesti let
dochazi k castym zméndm nalad, nekdy 1 vlivem stesku po rodicich.
Instruktor si musi byt védom toho, Ze vlastné¢ nahrazuje v uréitém smyslu
témto malych détem jejich nejbliz§i a proto musi byt pfipraven na to, zZe se

déti prijdou béhem vyuky i pomazlit. Musi mit neustdle na paméti, ze je
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lepsi aby déti byly neustdle pod dozorem a hlavné mit pro né pfipraveny

1 odpocinkovy program, kde by se zabavily a pohraly si.

Obrazek 10 Pady a vstavani
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9.2 Metodika nacviku lyZovani u déti mladSiho Skolniho véku

Déti chodi jiz do $koly, jsou zvyklé na pobyt a spolupraci v kolektivu.
Uznavaji autoritu, kterd je vede béhem lyzatského kurzu. Nepocit'uji stres
Z odlouceni od svych rodi¢t. Déti mladSiho Skolniho véku charakterizuje
vetsi rozumova vyspélost nez u déti predSkolniho véku. S tim souvisi
1 zpiisob predavni informaci. Upoustime od vysvétlovani pomoci pohadek,
ale nepouzivame casto odborné terminy. Informace pteddvame pomoci
vystiznych a jasnych slov, pouzivame i pfirovnani. Oslovuji je konkrétni
veéci. Dokazou se Iépe soustiedit. Koncentrace je vSak kratka, proto
nepouzivame obsahlé popisné vyklady, ale rad€ji ndzorné ukazky s presnym

popisem piedvadéného pohybu.

Déti se rychle a snadno uc¢i, maji lepsi motorické schopnosti, dobré
pohybové funkce. Dobte si uvédomuji své pohybové schopnosti. Jsou si
sami sebou jist&j$i. Snadno se uc¢i nové prvky, 1épe chapou poZadovany
povel. Snadnéji napodobuji prfedvadény prvek. V uceni se zaméfujeme na
dokonalé provedeni pohybové dovednosti, které neustalym procvicovanim

vylepSujeme, fixujeme a automatizujeme.

Nachazime vSak nové formy procvicovani, protoze déti mladsiho Skolniho
véku by brzy omrzel jednostranny nacvik néjakého povelu. Sami uz
dokazou upozornit na vlastni chyby, chyby ostatnich déti ve skupiné nebo
nedobie provedeny vykon instruktora. Do vyuky vklddame i1 volné jizdy,
kdy se déti zdokonaluji. Vyuka dostava rychlejsi spad a tim padem je pro
déti zajimavéjsi. Déti vSak neustale sledujeme a z provadénych chyb pak
stanovujeme dalSi smér vyuky, ve které se zaméfime na jejich odstranéni

nebo na zlepSeni provedeného prvku.

Déti zbyte¢né nekritizujeme, nejdiive se snazime pochvalit a vyzdvihnout
piednosti a najit zplisob jak vysvétlit a odstranit nedostatky. Nikdy nikoho
nezesméSnujeme ani zbytecné nevychvalujeme. Déti by mohly takové
jedince z kolektivu nevhodnymi poznamkami vyloucit. DéEti jsou velmi

citlivé na pochvalu 1 na vytky.
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Postup a rychlost ndcviku zakladnich lyzatfskych dovednosti je zavisla od
na lyzich, umi jezdit na vleku. V mnoha ptipadech se stava, Ze dité¢ ve véku
sedmi let se zaCind na lyzich teprve ucit. VSe tedy musime piizpusobit
dovednostem déti ve skupiné. Pouzivame srozumitelné a jasné pokyny,
u mladsich déti se snazime vyuku jes$t¢ ponechat ve formé pohadek

a pfirovnani.

U starSich déti mladsiho piedskolniho veéku uz apelujeme na zptisob
piedavni informaci jako hru a soutéz. U pomicek upoustime od zviratek
a pohadkovych bytosti a nahrazujeme je vyspélej§imi pomickami.
Pouzivame tyce, skokanské mustky, kruhy, oblouky. Dé&ti maji pocit
dilezitosti a vyspélosti. V kazdém je jesté malé dite, které se vSak nebrani
obcCasnému srovnani s mrilaty, kdyz podotkneme, Ze oni uz jsou piece lepsi
a zdatnéj$i. PouZivdme srozumitelné a jasné pokyny, u mladSich déti se

snazime vyuku jest¢ ponechat ve formé pohadek a ptirovnani.

V kazdém pfipadé =zacindme vyuku rozcvickou. Provadéné cviky
komentujeme odborngj$i terminologii ,vzpazit, pfipazit, Ukrok atd.“

Ptipravujeme svaly, klouby i §lachy na zvySenou zatéz.

Je-1i dit¢ prvné na lyZich, zafindme stejné jako u déti pfedSkolniho véku
seznamovanim s chlizi v lyzatskych botach, postupnym piedsouvanim jedné

lyZe pted druhou.

Ucime vstavani pomoci htlek, pfedvedeme srovnani lyzi a vstavani v kopci
1 na roving. Jsou-li déti zvyklé provozovat néjaky sport, jsou tyto Cinnosti

pro n¢ jednodussi.

Nacvik obrati na misté je také dilezity prvek, ktery uc¢ime ve skupiné déti,

které neprosly v minulych letech zakladni lyZatskou pripravou.

Zamgéiujeme se 1 na chtizi do kopce. Stejné jako u malych déti trénujeme
»stromecek®. Nemusime jiz pouzivat ptfirovnani, trénujeme vystup do kopce
technikou, kdy paty lyzi jsou u sebe, Spicky jsou rozeviené a pomalym
piedsouvanim jedné lyze a k ni pfipojeni druhé lyze stoupame do kopce.

Tato ¢innost neni u déti nijak zvlasté oblibend. Détem vysvétlime dileZitost
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umeéni této techniky a mizeme si tfeba vyuku zpestfit malou soutézi. Po

naro¢néjSim vystupu mizeme dat prestavku.

Po zvladnuti nacviku vstavani, obratti, chize do kopce pfistoupime
k nacviku sjezdového postoje. Klademe vétsi diraz na spravné drzeni téla.
Spravny sjezdovy postoj ovliviiuje zpusob jizdy na lyZzich, je dobré to

zakim neustale pfipominat a opravovat nedostatky.

Miizeme pfistoupit k nacviku jizdy na malém vleku nebo i na naro¢néjsim
vleku, dozname-li, Zze skupina je pfipravena. Instruktor sam ptedvede
nazornou ukazku néstupu na vlek a jeho opusténi, pticemz si uvédomi, na
co by mél své Zaky upozornit, ¢im je dany vlek odlisny a upozornit je na

velké nerovnosti a moznosti padu.

Instruktor uz opousti svou roli peCovatele a stava se pro déti autoritou.
Snahou instruktora je byt takova autorita, kterou dité¢ snadno pfijme a snazi
se plnit zadané ukoly s chuti a elanem. Dobré je pro déti vyhradit ¢as na
volnou zabavu. Uzit si snih a moZnosti, které skytd. Dobré je vymyslet

YN~r s

néjaké soutéZe a hry. Druzstvo rozdélit na dvé soutézici skupiny. Formou

soutézi se vétSinou dosahne lepsich vysledkd.

Obrazek 11 Nacvik oblouku
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Obrazek 12 Nacvik oblouku s holemi pted télem

9.3 Metodika nacviku lyZovani u déti starSiho Skolniho véku

V tomto v€ku maji déti v mnoha piipadech vysoké pohybové nadani.
Snadno a rychle se u¢i nové véci, jsou schopni rozpoznat a pilovat detaily.
Dobie znaji své télo, umi vyuzit svych pohybovych schopnosti. V tomto

veku se zhorSuji koordinacni schopnosti.

Na rozdil od rozumovych schopnosti, kter¢ jsou na vzestupu. Uz
pozorujeme vyuzivani uspornych a ekonomickych pohybii, zadna pohybova
rozt€kanost a pohybovy luxus jako u malych déti. Psychicky jsou na
vysokém rozvojovém stupni. Maji logické a prostorové chapani. Rozumi
odborné terminologii, ktera je jim vysvétlena a ve vyuce se pouziva. Maji-li
chut se ucit nové véci, dobife se nau¢i 1 jednotlivé detaily, které
pospojuji dohromady. Pokud vSak dit¢ nedélalo diive zadny sport, muze
mit s vyukou lyZovani mirné potize, avSak dovednosti ziskané v tomto
obdobi jsou dobfe zafixované a snadno se vybavuji 1 po n¢kolikaleté pauze

V lyzovani.

Zdalo by se, Ze ucit déti starSiho Skolniho véku lyzovat je pro instruktora
velmi snadny ukol. V této dob¢ vSak déti prochézi obdobim puberty, které je

pro nekoho velmi sloZzité. Maji potfebu ovladat nejen Ostatni ¢leny skupiny a
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v mnoha ptipadech soutézi s instruktorem o vedeni celé skupiny. Strhavaji
na sebe veskerou pozornost a snizuji instruktorovu autoritu. Casto niéi
sebevédomi méné zkusenym détem, posmivaji se jim a dokazou znechutit
cely kurz vSem ostatnim vcéetné instruktora. Proto se snazime ihned
zpocatku navodit kamaradskou atmosféru s danymi mantinely chovani.
V ptipadech, kdy se sejdou déti, ktefi maji zajem o lyzovani a snahu se néco
naucit, pak je prace v takovém kolektivu radosti srychlymi a dobrymi

vysledky.

Vycvik zahajujeme opét rozcvickou a klademe diraz na protazeni celého
téla. Cviky pfizpiisobime schopnostem a moznostem déti. Mizeme zaradit
napt. hru na honénou, ktera je v lyzafskych botach obtiznéjsi. Pti protazeni
jednotlivych svali komentujeme pomoci odborné terminologie druh svalu,
zpusob protazeni a uvolnéni druhu svalu. U vétSich déti je oblibena
,kolob&zka“. Mame jen jednu lyZi, druhou nohou se odstrkujeme, soucasné
pouzivame hole. Snazime se déti naudit peCovat a starat se o svoji vyzbroj a
vystroj. Mizeme je poucit o brouseni lyzi, coz se také tykd udrzby
vybaveni. Vyuka musi mit rychly spéad, stidle déti néim zaméstndvame.
Zkracujeme piestavky, déti jsou jiz dostateéné fyzicky zdatné a miizeme na
n¢ klast vétsi sportovni naroky. Urcit€ vSak zachovavame cas pro

odpocinek, relaxaci a osobni volno. Déti v tomto véku rady navazuji nova

pratelstvi a stejné jako malé déti uzivaji si sn¢hu a sné¢hovych radovanek.

Muze se stat, ze i v tomto véku se déti s lyzemi seznamuji prvné. Musime
tedy zacit vyuku nacvikem zakladnich dovednosti jako u déti predskolniho

nebo mladsiho Skolniho véku.

Chiize v lyzatskych botech
Piedsouvanim jedné lyze pied druhou
Vstavani

Obraty

Chtize do kopce

Sjezdovy postoj

Jizda na vleku

© N o ok~ w NP

Jizda z kopce
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U uplnych zacateCnikli musime postupovat pozvolna a pomalu jako
u mladsich déti nacvikem jizdy v pluhu. Pokrocilejsi mohou nacvicovat
sjezd $ikmo, odSlapovani, oblouk z rozsifené stopy. Nadané Zaky bude
jisté zajimat nacvik zataCenim lyzi pieklapénim hran tzv. carvingova
vlnovka, kdy je zapotfebi mit odpovidajici vybaveni a to, lyze s vétSim
bo¢nim vykrojenim. Dé&ti musi mit pocit, ze se maji stale co ucit

a zdokonalovat. Mizeme jim nastinit lyzovani ve funny carvingovém

stylu, ktery je pro né vyzvou a je velmi zabavny.

Obrazek 14 Oblouk ve dvojici
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10 DISKUSE

Ukolem vyuky u jednotlivych détskych kategorii je dosahnout stejného cile
a to je zvladnuti zékladni techniky lyzovani, jizdy v pluhu, popiipadé
zéklady carvingu. Soucasné musi déti zvladnout jizdu na vleku, vystoupat
kopec, nauclit se vstavat a ziskat jistotu na nestabilni podlozce jako jsou

lyze.

Ve své praci jsem se zamyslel nad rozdily metodiky vyuky lyZovani u déti
riznych veékovych kategorii. Domnivam se, praxe a praktické zkusenosti
tento nadzor potvrzuji, Ze nezalezi az tak na véku jako na pohybovych
schopnostech a chuti do uceni. Hlavni rozdily shledavam v piistupu
k riznym vékovym kategoriim, ve zpusobu pfedavani informaci, v délce

procvicovani jednotlivych prvki, pouziti pomiicek, zptisobu komunikace.

Malé déti 1épe pochopi vyzadovany tkon, pouzZijeme-li ptiméra,
jednoduchych povelll a instrukci. U vétSich déti komunikujeme pomoci
odborné terminologie. Zjistil jsem, Ze je dllezity i spravné zvoleny ¢as pro
vyuku ditéte. Snazime se o to, abychom v ditéti vypéestovali chut’ k lyzovani
a vSeobecné ke sportu. M¢l jsem ve druzstvu chlapecka, ktery ve svych péti
letech o lyZovani nejevil zadny zajem, ale jezdil, protoze jezdila i starsi
sestra. Neodmlouval, plnil tkoly bez nasazeni a nejvétsi radost projevil pii
odjezdu domtl. Samoziejme 1 vysledek byl nevalny, ptestoze vycvikem
prosel i u jinych instruktorti. Dal$i zimu jsem ho mél ve druzstvu znovu.
Nemohl jsem uvéfit, Ze se jednd o to samé dité¢. UZ u autobusu mé vesele
zdravil stim, jak se t&8i, az postavime bunkr jako loni. Ptekvapil mé
i zpusobem jizdy. VSe mu §lo snadno a byla vidét radost z provadéné
¢innosti. Zpocatku jsem ho chvalil a povzbuzoval, ale brzy nebylo potieba.
Sam si zacal byt sebou jisty a pomahal i détem ve skuping, asi Si vzpomnél
na své krusné zacatky. To je nejvétsi odmena pro instruktora, ze dokaze dité
nejen naucit lyZovat, ale ze dokaze vypéstovat lasku k lyZovani. Dnes vim,
7e to nebyla jen ma zésluha. V klukovi to bylo, jen prvni vyuka byla $patné
nacasovana. Mtj velky piinos byl v tom, Ze jsem ho prvni rok neodradil

a zkusil to druhy rok znovu s piekvapivym vysledkem. Utvrdil jsem se
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Vtom, Ze instruktor je schopny naucit lyzovat kazdého na urcitém

vykonnostnim stupni, kdyz sam chce.

Z vyuky jsem mél pocit, ze ¢im je dit€¢ mensi, snadnéji se uci techniku, ale
musime davat pozor, abychom déti kolem tii let nepfetizili. Jejich nadSeni je
obrovské a rychle se unavi. Na regeneraci jim staci kratky ¢asovy okamzik
a Casto regeneruji jen zménou C¢innosti. VEtsi déti v predskolnim véku uz
Iépe chapou pokyny, je snimi snadnéj$i komunikace, sdéli Vam i své
pozadavky, jejich eldn vyprchdva pozvolnéji, muzete se na zménu
Vv psychickém rozpolozeni 1épe pfipravit nez u malych déti, tam je reakce

bez naznaku a okamzita.

Nejsnadnéji se vyucuji dle mého nazoru déti od osmého roku véku do
dvanactého. Pozd¢ji uz jsou v pubertalnim véku a jsou dost nevyzpytatelni.
Desetileté déti maji vétSinou velkou chut’ se néco naucit, dobfe chapou
i odborng&jsi pokyny, chybi jim vSak ta roztomilost pétiletych a mensich déti.
Jsem rad, ze jsem se v praxi setkal s vyukou lyzovani vSech tii kategorii.
Jako instruktor se t€$im na kazdou novou lyzatskou sezénu a o¢ekavam, ze

pfedam své zkuSenosti a hodné se toho od déti naucim.
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ZAVER

V zavéru bych chtél podékovat za Sanci, kterou mné feditelka Ski Skoly
poskytla, kdyz mné nabidla moznost vyucovat lyzovani ve své Skole. Ziskal
jsem proskolenim na instruktora diilezité informace, které¢ jsem zarocil pii
vyuce. Diky détem jsem na horach stravil mnoho krasnych vikendi, na které
rad vzpominam. Pfal bych vSem zajemcim o lyZovani idedlni snc¢hové
podminky, aby se zazitky z lyzovani jesté vice umocnily. Lituji, Ze letoSni
zima byla na snih velice skoupa. Muselo dojit ke zruSeni né¢kolika lekci. M¢l
jsem v imyslu pouzit své vlastni aktualni fotografie a pofidit videozdznam
ptfi vyuce. Pti ¢ekdni na lepsi snih jsem propasl okamziky, kdy snih jesté
byl. Pouzité fotografie jsou z minulych lyZzatskych sezon mé vlastni nebo

z archivu Ski Skoly.
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RESUME

Smyslem mé bakalarské prace bylo zhodnoceni metodickych postupt vyuky
lyzovani u déti riznych vékovych kategorii. Snazil jsem se vystihnout
hlavni rozdily pfi vyuce v oblasti charakteristiky déti a zpisobu nacviku
techniky lyzovani. Popsal jsem i vyzbroj a vystroj, rizné pomuicky nacviku
lyzovani a zplisoby motivace. Zaméfil jsem se i na predpoklady instruktora

a bezpecnost pii lyZovani.

C1ZOJAZYCNE RESUME

The aim of this thesis was to evaluate methodical procedures of ski lessons
for children of different age groups. | tried to describe main differences at
teaching in field of characterization of children and method of training
skiing techniques. | gave a descriptions of ski equipment, different aids for
ski training and methods of motivation. | focused on assumptions of instructor

and safety by skiing.
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SEZNAM POUZITYCH OBRAZKU
Obrazek 1 Lyzi

Obrazek 2 Vazani

Obrazek 3 Lyzatské boty

Obrazek 4 Sjezdové hole

Obrazek 5 Helma

Obrazek 6 ChraniC pateie

Obrazek 7 Rukavice

Obrazek 8 Bryle

Obrazek 9 Rozcvicka u déti predskolniho véku
Obrazek 10 Pady a vstavani

Obrazek 11 Nacvik oblouku

Obrazek 12 Nacvik oblouku s holemi pted té¢lem
Obrazek 13 Nacvik oblouku (ruce na kolenou)
Obrazek 14 Oblouk ve dvojici

Obrazek 15 Mé letosni druzstvo
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