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Prapravné hry a zakladni lyzaiské dovednosti.

Resumé:

Cilem diplomové prace bylo charakterizovat hry na lyzich na zakladé obecnych
poznatki a provést analyzu pouziti pripravnych her k nacviku zakladnich lyZafskych
dovednosti. Sledovanym souborem bylo 41 ugiteli TV a cviciteli lyzovani. Na zakladé
vysledkil vyzkumu byl vytvofen model vyu€ovaci jednotky s vyuzitim lyzatskych her a
sestaven zasobnik her na lyzich pro zefektiviiovani lyZafského vycviku déti zakladnich
skol.

The motion games and the basic skiing skills.

The purpose of this project was to determine motion games on the skis on the
basis generaly knowledge and to analyze employment of the motion games for the
practise of basic skiing skills. The measured file were 41 teachers of physical education.
On the basis results of research was formed a model skiing lesson with use the motion
games. The list of motion games was put for effective skiing lessons to children from the
elementary and primary school.

Vorubungsspiele und grundlegende Skigeschicklichkeiten.

Zusammeniassung:

Das Ziel der Diplomarbeit war es, die Skispiele aufgrund allgemeiner Erkenntnisse
zu charakterisieren und eine Analyse der Verwendung von Voriibungsspielen zwecks
Einiibung der grundlegenden Skigeschicklichkeiten durchzufithren. Es wurde eine Einheit
von 41 Sportlehrern und Skiinstrukteuren analysiert. Aufgrund der Ergebnisse der
Erforschung wurde ein Modell einer die Skispiele verwendenden Ausbildungseinheit
hergestellt und ein Behilter von Skispielen fir Verbesserung der Skiausbildung der
Schulkinder zusammengestellt.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A SYMBOLU

LVZ - lyzarsky vycvikovy zajezd
LV - lyzarsky vycvik

VI - vyucovaci jednotka

ZLD - zakladni lyzaiské dovednosti
TV - télesna vychova

ZS - zakladni skola



1. Uvod

Lyzovani jako sport je piedevsim vyrazem touhy moderniho ¢loveka po pohybu. S
rustem volného Casu, techniky, komunikace dostal pohyb nové misto v hierarchu hdskych
hodnot. Dnesni ¢lovek jezdi autem, vznasi se, léta, je zrychlovan a brzdén, vefejnou dopravou
vladen, nechava se vytahnout na vrcholky a svést do hloubek. V mnoha souwvislostech je

nositelem atributu "pohybovany ¢lovek".

Dnesni ¢lovek je viak 1 tvorem pohybujicim se aktivné - "pohybujicim se ¢lovékem".

Moderni ¢lovék skuteéné propadl touze po uréitych druzich pohybu, k nimz patfi 1 lyzovani.

Lyzovani ma fadu forem. Je sportem na nejriznéjsi vykonnostni Grovni, naplni volného

Casu, sportem pro upevnovani zdravi, pro zabavu 1 potéseni o dovolene.

Je mozne se do svéta lyzi plné ponorfit, anebo vnimat jen maly usek. Je mozno se plné
upsat technice nebo ji vyuzivat k poznavani zimni krajiny. Je mozno si jit zalyzovat s prateli
anebo vychutnavat prozitky sam. Lyzovani je skuteCné otevienym systemem pro kazdeho.
Navenek se projevuje jako pohyb v zimni prirodé. Je oteviranim zimni krajiny, zvladanim
specialniho nacini, je sportem se vSemi jeho atributy, s bohatou paletou technickych

dovednosti, je hrou s rychlosti, odvahou, vytvafenim pohybu a vlastni pohybovou kreaci.

Je naprosto jednoznacné, ze pohyb je vzdy spojen s pocitem. Jde o to, aby tyto pocity
jedinct, ucicich se lyzovat, byly pro né prijemné a oteviraly jim perspektivy dalsich prijemnych
prozitku.

Proto musi vyuka lyzovani povazovat za nejdulezitéjsi, zda: "Vede lyzovani k pfijemnym
zazitkim, k seberealizaci? Je to smysluplna napli volného ¢asu?"

Hlavnim kritériem Gspésnosti prace ucitele se pak nasledné stava otazka: "Maji moji

sverenct z lyzovani radost? Budou se k nému radi vracet?"



2. Cil, ukoly prace

Tato prace by méla byt prispévkem k problematice aplikovani pohybovych her pii
lyzaiském vycviku déti, predeviim na LVZ. Hlavnim problémem, kterym se budu zabyvat, je

otazka jepch prinosu k efektivité lyzarskeho vycviku déti.

K dosazeni tohoto cile jsem si stanovila dva hlavni ukoly:

Pryvnim je teoreticky kol - na zakladé studia literatury a vlastnich zkusenosti z cvicitelske

praxe proveést rozbor a zhodnoceni lyzaiskych her. Druhy kol je prakticky - pomoci
pruzkumu u nahodné vybraného vzorku LVZ prispét k posouzeni soucasného stavu

uplatnovanych lyzarskych her pi1 vycviku.

Vychazeje z takto formulovanych ukolt byly stanoveny pracovni hypotézy:

1. U riznych autort existuji rozdilné pristupy k posuzovani a hodnoceni lyzarskych her
stejné jako v jejich tridéni; shoduji se vSak v tom, ze hry maji nezastupitelnou funkci pii
lyzarském vycviku déti a mladeze.

2. Predpokladame-li, ze rozhodujicim ¢initelem celého vychovné vycvikového procesu
na LVZ je osobnost cviitele, pak rozdilnost v rozsahu a kvalité uplatiiovanych lyzatskych her
pi1 vycviku bude mit nejen své objektivni, ale predevsim subjektivni pfi¢iny. K posouzeni
soucasneho stavu uplatiiovani lyzarskych her je treba zjistit kromé informaci o vlastni hie
(obsah, zaméfeni, pocet her, doba trvani) i informace o cviciteli, ktery hru ptipravil a

organizoval.

- obsahova naplii her by méla odpovidajicim zplsobem korespondovat predevsim s

urovni lyzafskych dovednosti cvicenci.

- dalSim, Casto diskutovanym problémem, je vyuziti bézecké vyzbroje pii vycviku na
LVZ. Je vseobecné znamou skutecnosti, ze lyzafsky vycvik na bézkach neni provadén mnohdy
vibec. To se bude asi také odrazet pii srovnani rozsahu pouzivanych her podle pouzité

vystroje a vyzbroje.



- 7 hlediska asového rozsahu lze predpokladat, ze vice ¢asu bude vénovano hram u
zacatecnikt, kde do popredi vystupuje otazka motivace, rozptyleni a zpestreni vycviku.
Predevsim pak pii lyzaiské priprave, kdy si cvicenec zvyka na specifické podminky lokomoce
na lyzich. Méné budou jiz ziejmé uplatiiovany u druzstev nejlepsich lyzari. Cvicitelé s témito
druzstvy provadi vycvik jiz vétsinou piimo na sjezdovych tratich. A zde je jejich pouzti z
mnoha duvodu omezeno.

- pit zkoumani vlivu cviditele na kvalitu a kvantitu uplatiovanych her budeme

predpokladat, ze kvalifikace a léta praxe cvicitele zde hraji rozhodujici ulohu.

Ukoly prace:

I Zyistit Casovy rozsah pouzitych her u nahodné vybraného vzorku LVZ, spolu s jejich
poc¢tem v jednotlivych vycvikovych dnech (puldnech) vzhledem k lyzaiské pokrocilosti

cvicencu v druzstvu.

2. Provest u téhoz vzorku rozbor pouzitych her vzhledem k jejich funkénimu zaméreni a

pokrocilosti cvicenct.

3. Analyzovat pouzit¢ hry z hlediska obtiznosti jejich obsahu, srovnat uplatnéni

bézeckych a sjezdovych lyzi pii hrach.

4. Soucasné zpstit kvalifikaci, délku praxe a nékteré nazory cviciteli vedoucich vyevik u

tohoto vzorku LVZ.

5. Uit zavéry vztahujici se k vlivu stupné kvalifikace cviCitele a délky jeho praxe na

uplatnéni her pr1 lyzarském vycviku.

6. Vytvorit model vyucovaci jednotky lyzarskeho vycviku s pouzitim vhodnych hernich

prupravnych cvi¢eni a soutézi.

7. Sestavit zasobnik her na lyzich, které slouzi pii rozvoji zakladnich lyzarskych

dovednosti.
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3. Hra

3.1. Détska prava

Uvodem nékteré pozadavky z Charty prav déti na sport, proklamované Svycarskymi

telovychovnymi pedagogy. [1]

+ Dité musi byt pfijimano takové, jaké je. I kdyz neni prave nejSikovn€jSi, ma pravo na

ucast v detském sportu.

* Pii hrach a sportovani déti neni nejdilezitéjsi vykon, ani dokonalost pohyboveé techniky,

ani vybaveni. Dulezita je ucast a radost.

* Deéti maji pii sportu pravo na plné fundovane a kvalitni vedouci.

* Jak t1 nejslabsi, tak ti nejzdatn€)si maji pravo na povzbuzeni. Ty druhé je tieba vést, aby

se naucih respektovat mene fyzicky zdatné, a aby se jim v zadneém pripadé neposmivali.

¢ Pripravu cviciteli a vedoucich je tieba vest tak, aby s1 uvédomili, obtiznost prace, ktera

je ocekava. Jejich vychovné ambice musi zna¢né prevazovat snahu o vycvik preborniki.

¢ Déti maji pravo soutézit s détmu s pribhizné stejnou vykonnosti.

* Pravo ditéte nebyt pfebornikem. Musi mit moznost vyvijet se jak télesné, tak dusevné
harmonicky, aniz by na jedné strané muselo prekonavat rekordy, a amz se na druhé

strané muselo stat zhyCkanym mazlickem.
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3.2. Vyznam hry

Hry zabiraji vétsi ¢ast dne predskolniho ditéte a také v jeho dalsim vyvoji si uchovavaji
vétsi ¢ mendi misto. V naSich soudasnych podminkach se jiz jen vyjimetné setkame s
nazorem, podle kterého hra je "promarnénim ¢asu", ktery by dité mohlo vynalozit na
uzitecnéjsi cinnost, jako je prace a uceni. Uznava se, ze dité se pravé hrou mnohému nauci,
pripravi se pro praci a Zivot.

Vyjdeme-li z definice hry, kterou nachazime u M. Rovného, jako dobrovolné uvédomele
¢innosti bez utilizaéniho cile, lze fici, Ze cil hry je v samotném hrani. Obecné pak plati, ze hra

je doménou détské ¢innosti, kde plni nezastupitelné funkce vychovné a vzdélavaci. [2]

Rizné druhy her kladou pozadavky na rizné psychické procesy, stavy a vlastnosti, takze
jejich vychovné uéinky jsou zna¢né rozmanité a Siroké. V pohybovych hrach se vyzaduje
vnimani a senzomotoricka koordinace. Realizace herniho namétu vyzaduje prekonavani
prekazek (drobnych neuspéchu, nedostatku materialu, rusivych zasahu druhych déti, vlastni
unavy, aj.) rozviji vytrvalost a sebeovladani, ve spolecnych hrach se rozwviji také iniciativa,

rozhodnost a dalst volni vlastnosti.

Dale hry kladou rizné pozadavky na pameét, predstavy a mysleni, spolupraci 1 dodrzovani

pravidel.

Mnoho her ma pravidla, bez jejichz dodrzovani neni hra mozna, popr. vede ke
konfliktim a pfestava uspokojovat ucastniky. Pravidla jsou vnéjsi a obecna, zaroven vsak také
vmitini a vlastni. Kdyz je jedinec nedodrzuje, dostava se do konfliktu se skupinou 1 sam se
sebou, to Je predobraz dalSich spolec¢enskych - moralnich, estetickych a jinych - norem a take
toho, jak jedinec tyto normy piijima za sve, zacina se jimi fidit a pozaduje od druhych, aby je

rovnéz dodrzovali.

Hry piivedou dit¢ k dodrzovani pravidel, k ovladnuti afektu, k pfekonavani Gnavy a

obtizi, k soustfedéni pozornosti, tedy maji znaéné formativni ucinky, a to zvlasté proto, ze jsou



to ¢innosti silné motivované. Déti je chapou jako naro¢né a poutave. Jsou k mm motivovany

radosti z ¢innosti a z poznani, z toho, ze se naucily zvladnout néco noveho.

Takovy zplsob Cinnosti a vztahti mezi détmi a dospélymi vytvaii prizmveé klima pro
zdravé sebehodnoceni ditéte, predchazi zkusenosti skolniho nespéchu, ktera snadno narusuje

motivact ditéte k uceni.

Hra je Cinnost piinaSejici uspokojeni, zménu, odpocCinek, zabavu. Vyvolava radostne
klima a pfiznivy emocni stav ucastniku. [3]

Z toho je patrné, ze hra jako takova ma nezastupitelnou funkci v Zzivoté cloveéka iz v
poloviné 17. stoleti Jan Amos Komensky, velky propagator her, zdiraznil jejich vyznam jako
metodu uceni, jako nezbytny didakticky prostiedek. Své opodstatnéni proto hry nachazeji 1 pii

lyzarském vycviku na LVZ. Mluvime pak o lyzafskych hrach.

3.3. Vyznam lyzarskych her a prapravnych cvic¢eni

Zabavné formy vycviku v podobé her a soutézi na lyzich se odrazeji ve zvySenem zajmu
zaku, v zefektivnéni vycviku a umocnén€jSim vychovném pusobeni.

Drobne soutéze a hrave formy se zafazuji ve znacném rozsahu pit provadéni priupravnych
cviceni. Sledujeme tim odpoutani pozornosti od nékdy tizive pusobicich nezvyklych vnéjsich

vhivia (lyze, pocit skluzu, nejistota, strach, apod.). [4]

Specificnost lyzarského vycviku, zejména prostiedi, ve kterém probiha, vyzaduje na
rozdil od vétSiny jinych sportii, abychom do vycviku zaradili ur¢ité obdobi, které predchazi

vlastnimu ucebnimu procesu, které muzeme nazvat seznameni se snéhem.

V tomto obdobi se projevuje u zaka predevsim bazeri a nejistota pramenici z nezvyklého
prostiedi. Lyzar zacatecnik, ktery byl dosud zvykly opirat se pii pohybech, zejména pii chiizi,
o pevnou podlozku, ma pod nohama klouzajici snih, ktery se bofi a prekazi pohybu. Nejistotu
zpusobuje dale nezkusenost a neznalost aplikace zakladnich mechanickych zakond pro pohyb
na lyzich, tieba to, ze na svahu je lyzai uvadén do pohybu bez vlastni vile zemskou

pritazlivosti.



Ale 1 nezvyklé pripoutani nohou k lyzim, dale lyzaiské obleceni, hole v rukou, mrazive a
vétrné pocasi mohou piivodit u lyzaie zacate¢nika zapornou reakci na tyto neobvykle
podminky, ve kterych se ocitl a mohou vyvolat nezadouci psychické stavy, které vedou az k

frustraci - zacate¢nik ztraci viru, ze se nauci vubec lyzovat.

Ukolem metodiky "seznameni se snéhem" je odstranit strach z prvnich kroki na snéhu a
privyknout organismus na nove prostiedi.

Nejvhodné)sim a nejacingjsim prostiedkem v této, ale 1 v ostatnich etapach lyzaiskeho
vycviku je forma rtiznych jednoduchych hernich cviceni spojena se soutézenim jednotlivel
nebo druzstev. Emocionalnost téchto forem vycviku zauyme zaky natolik, ze zapomenou na
strach, sziji se s novym prostiedim a nauci se nékterym novym dovednostem, které jym umozni

a usnadni dalsi vycvik. [4]

Obecné lze tedy fici, ze vyznam lyzaiskych her je tedy stejné jako u dalSich pohybovych

her predevsim vzdélavaci, vychovny a zdravotni.

Vzdélavaci vyznamtkvi hlavné v osvojovani novych poznatka spojenych s pohybovymi
dovednostmi na lyzich, které musi cvicenci pohotové a tvlir¢im zpusobem v prubéhu hry
uplatinovat. Rozvijeji se tim schopnosti reakce, postieh a pohotovost spojené s tvur¢im
myslenim. Urychluje se proces uvédomovani, mysleni a vybavovani, coz kladné pusobi na

rozvo) rozumovych schopnosti u¢astniki.

Vychovny vyznamlyzaiskych her spoCiva ve formovani a rozvijeni vlastnosti tvoricich
moralné-volni profil cloveka. To se tyka jednak obecnych vlastnosti, jako jsou vile, odvaha,
vytrvalost, rozhodnost, cilevédomost, samostatnost a sebedlivéra, disciplinovanost a vztah ke
kolektivu, tak 1 specialni vlastnosti, jako je napf. odvaha riskovat, nevzdavat prohrany boj,

nepodlehat panice za obtiznych podminek, atd..

Prostiedi zimni horské krajiny ve velké mife rozviji u cviGencl uctu a lasku k prirodé,
schopnost vnimat jeji krasu, a to je velkym piinosem jak pro estetickou, tak 1 pro etickou

vychovu mladého ¢lovéeka.
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Zdravotni viznam lyzaiskych her a soutézi je dan jejich charakterem a prostfedim, v
némz se uskutecnuji. Pohyb na cerstvém vzduchu v horském terénu s ovzdusim bez koure a
hluku ma uklidiujici vliv. Kromé zdravého vzduchu je zde dalsim pozitivnim faktorem slunce

a mraz, ktery pfispiva k otuzovani organismu a zlepsovani celkové kondice cvicencu.

Hra zaroven vyvolava fadu piijemnych pociti, pfinasi osvézeni a rozptyleni a ma tak

priznivy vliv na stav celé nervové soustavy.

Tim, ze hry pfinaSeji mnoho riznych pohybovych ukolt, zaméstnavaji cely pohybovy
aparat, kosti, svaly, klouby, zdokonaluji jejich funkce, zvySuji jejich vyzivu a tim ovhiviuji

jejich vyvoy. [5]

3.4. Predpoklady tspéiné realizace her

O tom, jak dilezitou roli v lyzafském vycviku ma metoda hrou, bylo jiz zminéno. Aby

vsak hra plnila svou funkci, je tfeba dodrzet obecné zasady pro jeji vedeni.

Uspésnost hry, tedy jeji prinos k efektivité lyzaiského vyeviku, zalezi na tom, jak kvalitne

dokaze cvicitel hru
- pfipravit
- zorganizovat a fidit
- zhodnotit

Ve viech téchto etapach realizace hry je tieba dodrzovat obecné didaktické zasady. [6]
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3.4.1. Volba hry a jeji priprava

Cvicitel vybira hry do jednotlivych cvicebnich jednotek s urCitym pedagogickym
zamérem. Je tieba predem si ujasnit obsah hry a jeji dostupnost cvi¢enciim, 1 to, zda je cvicitel
sam dostateéné pripraven ji fidit. Hra by neméla svym obsahem klast diiraz na spravnost a
piesnost provedeni, ale zvladnuti pohybového ukolu. Proto by neméla predchazet svym

technickym obsahem systematice postupu ve vycviku.

Naopak by méla pomahat upeviiovat to, co je jiz pohybové osvojeno a potiebuje se
opakovanim jesté vice jako dovednost zdokonalit. To je mozné ovlivnit upravou pravidel,

vybérem odpovidajiciho terénu, apod..

3.4.2. Rizeni a organizace hry

Zakladem uspésneho fizeni a provedeni hry je jeji srozumitelnost, pochopeni cvicenci.
Vyklad hry musi byt jasny, zajimavy, aby sugestivné pusobil a dokazal ziskat cvicence pro
realizact. V podminkach lyzarského vycviku je dulezita 1 stru¢nost vykladu. Jestlize cvi¢enci
hral hru téze kategorie, je vhodné vytyCit spoleCné znaky a uvést odlisnosti hry nové. Hry o
zavod provadime az tehdy, jsme-li presvédeni, ze vSichmi ucastnici bezpetné ovladaji
pohybové Cinnosti a chapou pravidla hry.

Spravna organizace predpoklada ucast vsech ¢lent druzstva, skupiny. Rozdéleni cvicencti
do skupin lze provést nékolika zptsoby:

a/ trvale déleni (utuzuje soutézeni kolektivi, zdravou rivalitu)

b/ nahodné déleni (neustale se udrzuje rovnovaha hracti dobrych 1 slabsich)

V pribéhu hry je treba zodpovédné klast diiraz na dodrzovani pravidel a estny boj.
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3.4.3. Volba terénu a bezpeénost

Zakladnim pozadavkem pii organizaci lyzaiskych her je zajisténi bezpecnosti. Velky
duraz klademe na spravnou volbu terénu, abychom zabranih srazkam s jinymi lyzafi. Herni
cvigeni na lyzich neprovadime v blizkosti komunikaci, na frekventovanych sjezdovych tratich,

na svazich s nevhodnym dojezdem a nebezpec¢nym okolim.

Dale je nutné respektovat zdravotni situaci, nesmi dojit k pfepinani sil Zaku, coz by mohlo

vést k trazu. Proto je nutné urcit dobu trvani hry, fidit jeji spad a vcas ji ukondit.

3.4.4. Zhodnoceni hry

Zhodnoceni kazde hry je nezbytnou soucasti vychovné-vycvikoveho procesu.  Po
skonceni kazdeho herniho cviceni je dulezité vyhlaseni vysledkd, pochvala, upozornéni na

chyby.

Zhodnoceni hry ma sviyj velky vyznam ze dvou aspektu:

- informacni aspekt (podava informaci zakam o jejich schopnostech, pokrogilosti a o

MoZznostl porovnani s ostatnimi)

- motivacni aspekt (povzbuzuje cvicence k vetsi aktivité, poukazuje na kladné stranky

jeho osobnosti)

Oba tyto aspekty maji velky vliv na upeviovani trvalého zajmu o lyzovani a sport viibec.
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3.5. Tridéni her

Zaclenéni lyzaiskych her do systému pohybovych her neni jednoduché proto, ze
neexistuje univerzalni tiidici soustava. Téméf kazdy autor tridi hry podle jinych hledisek. At jiz
podle obsahové naplné, podle prostredi, podle poc¢tu hract, atd. Takové tridéni je bud’ obecne,
¢imz chapeme to, ze stejnym zptisobem lze tridit i ostatni pohybové hry, anebo specificke,
pouze pro danou skupinu her, coz znamena, ze stejna kritéria tfidéni nelze u jinych

pohybovych her pouzit. Takto, z nékolika hledisek Ize piistupovat i k tridéni lyzarskych her.

Zakladni déleni, které ma platnost i v obecné roviné je déleni her podle jejich vnitini

struktury [5]:
- hry s nestalym obsahem

- hry se stalym obsahem

3.5.1. Hry s nestalym obsahem

Za hlavni skupinu se povazuji hry s nestalym obsahem, vyznacujici se velkou motorickou
bohatosti a svobodou jednani hrajicich v rozsahu daném pravidly. Dovednosti a schopnosti
hrac¢t se v nich uplatni podle jejich vlastniho uvazeni. Stiida se zde napéti s uvolnénim, coz
pro nervovou ¢innost znamena odpocCinek. Vyskytuji se v nich rychlé zmény situaci, na néz
musi vSichni hraci pohotové reagovat. Pritom resit situact je zpravidla mozno nékolika
zpusoby a hrac¢i musi rozhodnout, ktery je v okamzité situaci nejvyhodnéjsi. Pfi tomto feseni
jde neékdy o jednotlivy pohyb, jindy o fadu zamérnych pohybu vytvafejicich pohybovy celek
zamereny k urCitemu cili. Jednotlivé pohybove dovednosti nasleduji bezprostiedné a plynule za
sebou, navazuji na sebe, jsou vzajemné na sobé zavislé. Vedle techniky se zde uplatiuje

vyrazné 1 individualni taktika.
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3.5.2. Hry se stalym obsahem

Tuto skupinu tvoii hry tkolové, soutézivé, oznacované nejcastéji jako Stafety. Cinnosti ve
hie jsou predem ureny, vylu¢uje se individualni odlisny obsah a rozsah jednani. Pfedem je
stanovena kombinace i poradi pohybovych ¢innosti a jejich misto; zalezi na jejich kvantité
(potet opakovanidélka trvani) 1 kvalité (pfesnost provedeni). Jsou to soutézive hry
jednotlivel a druzstev, pii nichz jeden ¢len druzstva po druhém, nebo celé druzstvo soucasné

vykonava predem stanoveny ukol.

Na LV jsou vyrazné Castéji uplatiiovany hry se stalym obsahem soutéZivého charakteru,
kdy se urcita lyzaiska dovednost nebo technicky prvek nacvicuje zabavnou formou v riiznych
obménach, coz znamena, ze obsah hry 1 zpisob provedeni je predem jasné stanoven. Jako
priklad téchto her lze uvést soutéze pii nacviku chuze na lyzich, obrati na misté nebo nacviku

rovnovahy ve skluzu. Hry s nestalym obsahem jsou uplatnovany meéné casto.

3.5.3. Dalsi kritéria tridéni her

a) vék zakn

Jinym obecnym kritériem tfidéni je vék zakl, kdy rozlhisujeme napi. predskolni vék.
mladsi Skolni vek, starsi Skolni vék, dorostovy vék. Takto roztfidéné skupiny her se od sebe
odhsuji predevsim v pozadavcich na psychické vlastnosti zaku.

b) casti VJ

Stejné obecné je 1 kritérum Casti vyucovaci jednotky, pro kterou je pouziti hry
nejvhodnéjsi. V uvodni Castt VJ (vyevikového piildne) je vhodné pouzit hry technicky méné
narocne, ale rusnéjsi, aby dolo u zaki k rozcviceni a protazeni svalovych skupin. V hlavni

casti VJ jsou nejCasté)i uplatiiovany hry technicky naro¢néjsi svym obsahem.
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¢) prostredi

Dalsim obecnym kritériem tfidéni her na lyzich je misto, respektive prostredi, kde je
nejvhodnéjsi dané hry uplatiiovat. Toto tiidéni je velmi ¢asté. Jde o hry predpokladajici rovinu,

mirny svah, fidce zarostly terén, protisvah, atd.
d) obsahova napln her

Jiz na rozhrani obecného a specifického jsou kritéria ucelovosti hry a jeji obsahove
naplné, které spolu uzce souvisi. Jako rozhodujici povazujeme obsahovou naplh her, ktera

odpovidajicim zptisobem uzce koresponduje s cilem, ktery je ve vycviku sledovan.
Tim rozumime: - konkrétné nacvicené dovednosti
- ucel, ktery je pouzitim hry sledovan

V tomto piipadé, kdy se zabyvame lyzafskymi hrami uplatiovanymi na LVZ, se jedna

predevsim o
- hry, které maji za ukol nacvik zakladnich prvku
- hry zamérené na lyzarskou prapravu
- hry predpokladajici iz urCitou troven lyzarskych dovednosti
e) vystroj a vyzbroj

Trideéni her podle lyzaiske vystroje a vyzbroje (sjezdové nebo bézecké), coz je pro

lyzarske hry specificke tfideéni.

Vzhledem k moderni lyzarské vystroji a vyzbroji nelze provadét vycvik v béhu a sjezdu na
stejnych lyzich. Proto 1 hry a soutéZze musi byt pfizpisobeny svou obsahovou napini a

zpusobem organizace tomuto faktu.
f) ostatni

Jisté existuje jesté rada dalSich moznych zpusobu tfidéni her na lyzich, napf. podle poétu
hracu, doby trvani, aj., které jsou spiSe teoretické a svym zplisobem omezujici a v praxi malo

pouzivane.
Nejvhodng)si kritéria pro trideni lyzarskych her aplikovanych na LVZ se jevi:
- ¢lenéni podle obtiznosti nacvicovanych lyzaiskych dovednosti

- ¢lenéni podle ucelu, ktery cvicitel hrou sleduje
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4. Lyzarsky vycvik

4.1. Ucel lyzarského vyeviku

Soudasti vyutovani télesné vychovy na skolach poskytujicich zakladni a stredni vzdélan
je lyzaisky vyevik. Provadi se podle platnych uéebnich osnov a soucasné s cili vzdélavacimi a

vychovnymi plni 1 vyznamné funkce zdravotni a zotavne.

4.2. Lyzarsky zajezd

Lyzaisky vycvik se podle moznosti kona v misté skoly, pfipadné v blizkém okoli. Skoly v
podhorskych a horskychoblastech, u nichz jsou pfiznivé podminky pro lyzafsky vycvik v
bezprostredni blizkosti, plni pozadavky osnov zpravidla v hodinach télesne vychovy, ktere Ize
pro tento ucel spojovat. Reditel skoly mize rozhodnout o organizovani soustiedéného

sedmidenniho vycviku piipadné 1 s dennim dojizdénim.

Skoly, které vzhledem k nepfiznivym snéhovym podminkam nebo nevhodnosti terénu
nemaji moznost organizovat vycvik v mist¢, poradaji pro zaky stanovenych rocniku kol
lyzafske vycvikove zajezdy. Zajezdy pro zaky skol z oblasti postizenych emisemi se maji konat
take v ramci skol v prirodé.

Zajezdu se zucastnuji zpravidla zaci sedmého rocniku zakladni skoly a prvniho eventuelné
druheho roc¢niku stredni Skoly. V téchto strednich skolach, kde jsou 1 zact mladsi (napr.
viceleta gymnazia) se tedy potadaji zajezdy dva. Zaci se zucastiiuji zajezdu se souhlasem

zakonneho zastupce.

Objekty pro zajezd musi z hlediska zdravotniho vyhovovat platnym obecné pravnim

predpisim a smérnicim.



4.3. Personalni zajisténi lyzarského vycviku

Lyzaisky vyevik vedou instruktofi skolniho lyzovani z fad uéiteli a vychovnych
pracovnik(l, v piipadé potieby externi pracovnici. Kvalifikatni podminky pro vykon funkce
instruktora $kolniho lyzovani stanovuje zvlastni piedpis. (Metodicky pokyn MSMT CR k
personalnimu zabezpeceni a dalsimu vzdélavani pro Skolni lyzaiskeé vycvikove zajezdy - CJ.
25861/93 -5026. 12. 1993)

Vedouci zajezdu odpovida za fadnou organiza¢ni pripravu zajezdu, personalni zajiSténi,
vhodny objekt, dopravu, kontrolu lyzafského vybaveni zaki, apod. Zpracovava program

zajezdu a plan vycviku,

Lyzafsky instruktor odpovida za splnéni vychovného a vycvikového programu svéfencho

druzstva, za zdravi a bezpecnost jeho ¢lent. Druzstvo ma nejvice patnact zaka.

Peci o zdravi ucastniki je povinen zajistit vedouci zajezdu. UcCastni-l se zajezdu vice nez
tiicet zaku, musi byt ustanoven zdravotnik. Zajezd tfidy s nizSim poctem nez 30 zaku

doprovazeji ti1 dospélé osoby, z nichz jedna ma zdravotnickou kvalifikaci.

4.4. Bezpecnost a ochrana zdravi

Rodice (zakonni zastupct) zaka predlozi pied odjezdem prohlaseni o bezinfekénosti.

Vedouci zajezdu primérenou dobu pied odjezdem doporu¢i rodiclim, aby nechali
odborné sefidit bezpecnostni vazani na lyzich svého ditéte. Pred zahajenim vycviku zajisti
vedouci zajezdu fadné pouceni zakii o moznostech vzniku trazu. Urazova prevence e
soucasti teoreticke vyuky na zajezdu (prvni pomoc, nebezpeci na horach). Vedouci zajezdu

registruje pripadne skolni urazy.
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Lyzaisky instruktor je povinen pii vycviku dbat na uroven vyspélosti, vykonnosti a
zdravotni stav zakd P roziazovani do druzstev se nevyzaduje od uplnych zacatecniki
predvedeni vykonu, ktery by byl nad jejich sily, ale zafadi se pfimo do druzstva, které zahaji
zakladni vycvik.

Lanovky a vleky se pouzivaji jen pro organizovany a metodicky vedeny vycvik po
fadném poudeni o viech pravidlech a bezpe¢nostnich piedpisech jizdy na vlecich a lanovkach.

Béhem pobytu na horach je nutno dodrzovat pokyny Horské sluzby.

Vyevik se provadi v terénu, ktery odpovida lyzaiské vyspélosti druzstva. Za krajné

nepiiznivych podminek (husta mlha, snéhova boufe) se vycvik omezuje nebo nekona.

Pii tunstice na lyzich jedou zaci ve skupiné v pravidelnych odstupech, které se pri
zhorsené viditelnosti zkracuji az na dotek. Skupina se fidi pokyny vedouciho, ktery jede v Cele.
Jako zaver je urcen zkuSeny lyzai. Provadi se Casté piekontrolovani poctu tcastniku akce 1 pi

jejim zakonceni.

Zpravidla treti den lyzarskeho zajezdu se doporucuje z hlediska zdravotniho zaradit

odpocinkovy ptldenni program bez lyzatského vycviku. [7]

4.5. Charakteristika pojeti lyzovani podle u¢ebnich osnov

Lyzarsky vycvik je zaméfen na jizdu na sjezdovych 1 bézeckych lyzich. Svym obsahem se
zaméfuje na rozvoj zakladnich lyzarskych pohybovych schopnosti 1 na zvladnuti zakladnich
pohybovych struktur a specialnich pohybovych dovednosti v odpovidajicich terénnich a
snehovych podminkach. Zvladnuti obsahu uciva napomaha celkovému télesnému rozvoji a

zvyseni urovné vseobecné pohybové vykonnosti.



Vychovné vzdélavaci cile

a/ vycvik na sjezdovych lyzich:

Osvojit si vybrané poznatky a specialni dovednosti. Pfispét k rozvoji vSeobecne
koordinace, dynamické a vybusné sily, rychlosti jednotlivych pohybi, rovnovahy,
prostorového vidéni, pohyblivosti a obratnosti, a tim ke zvySeni télesné zdatnosti. Bezpecne
zvladnout jizdu v riznych druzich snéhu a za proménlivych podminek. Dodrzovat zasady

organizace vycviku a bezpecnosti, zejména na vlecich a lanovkach.

b/ vycvik na bézeckych lyzich:

Osvoit si specialni dovednosti. Prispét k rozvoj vseobecné koordinace, rychlosti,
dynamickeé sily, vSeobecné wvytrvalosti, rovnovahy, a tim ke zvySeni télesné zdatnosti.
Bezpecné a Gcelné zvladnout pohyb v rizném terénu. Ziskat zakladni poznatky o technice
bézeckeho lyzovani a prakticky zvladnout mazani lyzi a zasady pohybu v obtizném terénu.

Dodrzovat zasady bezpecného pohybu v bézeckeé stopé 1 ve volné piirode. [8]



5. Zakladni lyzarské dovednosti

5.1. Syntéza poznatku.

Na zagatku etapy zakladniho lyzovani je nutné seznamit zaky se zakladnimi lyzarskymi
dovednostmi.
V odborné literatufe se setkavame s fadou nazori na ¢lenéni této etapy vyuky lyzovani.

Podle M. Pribramskéhoje v Gvodni etapé vyuky sjizdéni a zataCeni zafazena

vseobecna lyzafska pruprava, ktera obsahuje: [9]

1. zvladnuti komlexnich lyzarskych vjemu:

*

pocit snéhu

*

pocit lyzi

*

pocit skluzu
¢ pocit rovnovahy

2. prenaseni hmotnosti téla z lyze na lyzi

3. nacvik zakladniho sjezdového postoje se spravnou polohou pazi, trupu a panve.

Podle PotméSila jsou pro vycvik béhu na lyzich zarazeny do vieobecné lyzaiskeé
prupravy tyto zakladni lyzarskeé dovednosti: [10]
¢ chize (na lyzich ve stopé 1 mimo stopu)
¢ obraty, vystupy
* nacvik rovnovahy (zvedani nohou, snizovani postoje, vyskoky, pohyby nohou, jizda
sitkmo svahem, odslapovani, brusleni)

¢ brzdeéni privratem



J. Ruzicka a M. Grabmullerova déli vieobecnou lyzaiskou prapravu do 2

zakladnich etap: [11]

1. etapa: = elementarni dovednosti
* noseni lyzi

* piipinani a odepinani lyzi

*

drzeni holi

*

poradova cvi¢eni

*

pohyby na lyzich a/ chtze na lyzich

b/ vystupy
¢/ obraty
2. etapa: = dalsi lyZarské dovednosti = komplexni lyZarské vjemy
* pocit snéhu *+ jizda po spadnict a Stkmo svahem
¢ pocit lyzi ¢ odslapovani a bruslent
* pocit skluzu ¢ piejizdéni terénnich nerovnosti

¢ pocit rovnovahy a/nal lyzi

b/ na obou lyzich

Neterdova a ékop roz¢lenili ZLD na: [12]

a/ vycvik na roviné: b/ vycevik na mirném svahu
* noSenti lyzi, poradova ¢ vystupy
¢ pripinani a odepinani ¢ sjezd primy, zakladni sjezdaisky posto)
¢ chuze sunem a skluzem ¢ zpomalovani jizdy (pluh, bezpecny pad)
¢ obraty ¢ snizovani téziSté, terénni nerovnosti
+ brusleni a odslapovani ¢ prenaSeni vahy, odslapovani



Soukup rozlisuje tyto zakladni lyzaiské dovednosti: [13]

¢ zakladni sjezdovy postoj ¢ odslapovani:
- sjezd pfimo - ke svahu
- sjezd pres terenni nerovnost - od svahu
* sesouvani: - Sikmo ¢ brusleni
- stranou ¢ skok
¢ pluh

5.2. Vymezeni pojmu ZLD

Na zakladé predchozi syntézy poznatku z odborné literatury s lyzarskou tématikou bylo
vymezeno spektrum jednotlivych zakladnich lyzarskych dovednosti, ze kterych bude dale tato

prace ve svych dalSich ¢astech vychazet:

Jedna se o tyto zakladni lyzarské dovednosti:

v' obraty v" brusleni

v chuze a béh v sjezd

v vystupy v pfivrat (= pluh a oblouky z pluhu)
v odslapovani v skok



5.3. Vycvikovy zamér jednotlivych lyzarskych dovednosti

Obraty
Jsou dilezitym prvkem pro pohyb na lyzich. Obraty provadime na roviné 1 na svahu, na
upraveném 1 hlubokém snéhu. Podle vyspélosti lyzait a potieby nacvicujeme tyto obraty:
* obrat privratem ¢ obrat vyskokem

¢ obrat odvratem ¢ obrat prednozenim

* obrat kombinaci ptivratem a odvratem

Chize a béh

Chuze na lyzich je nejjednodussim pohybem na snéhu. Je obdobna chiizi bez lyzi, ale s
tim rozdilem, ze pi1 chuzi nezvedame lyze ze sn¢hu, ale suneme. Chiize, ktera je zakladem
rovnovahy na lyzich, se nacvicuje zpocatku na roviné, pozdé€jl na mirném svahu. ZvySenim
intenzity pohybu pii dobrych skluzovych podminkach se snadno docili zrychleni chize, ktera

se postupem nacviku zdokonaluje z chiize sunem v chuzi skluzem a béh.

Vystupy
Vystupy pouzivame pi1 prekonavani pievySeni terénu. Podle sklonu svahu a tGrovné
dosazenych lyzarskych dovednosti nacvicujeme tyto zpusoby vystupu:
¢ vystup po spadnici ¢ vystup jednostrannym odvratem

* vystup Stkmo ¢ vystup oboustranym odvratem

¢ vystup stranou



Odslapovani

Odslapovani je nejsnazsi zpusob zmény sméru jizdy. Zvladnuti zakladi odSlapovani je
nutnym piedpokladem dalsiho vycviku. Jednotlivé faze vycviku je nutné provadét napred bez
pomoci holi, pak s holemi. Po zdokonaleni odslapovani ke svahu a ze spadnice pokracujeme v
nacviku odslapovani pies spadnici a napojovang, tj. ve tvaru "S". Postupné stézujeme zplisob
provedeni zvySovanim najezdové rychlosti, narocnéjsim sklonem svahu, dodrzovanim urcene

stopy, v hlubsim snéhu, atd..

Brusleni

Brusleni na lyzich zrychluje sjezd na mirném svahu 1 na roviné. Nacvik brusleni navazuje
na prvni pokusy o odslapovani, s nimiz ma shodny pohybovy zaklad. NacwviCujeme stiidave
odslapy vpravo a vlevo (bez odrazu), brusleni s odrazem, odpich soupaz, zahajeni sjezdu

bruslenim na prudsim svahu, brusleni do mirn€ho svahu, atd..

Sjezd - sjizdéni a obmény sjezdu

Pro prvni plynulé sjizdéni volime svah, ktery zaruéi malou stalou rychlost. Ukolem
prvnich pokusi sjizdéni je udrzeni rovnovahy pfi sjizdéni v uvolnéném postoji, vyrovnavani
nerovnosti pruznou praci nohou. Nacvik provadime obménou postoje, zadavanim rliznych
pohybovych ukolli. Zvladnuti rovnovahy ve skluzu a pi sjizdéni je velmi ddlezitym kladne
aktivizujicim  Cinitelem v priibéhu  dalsiho nacviku - pfenaSeni hmotnosti a postupného

skloubenti jednotlivych pohybovych prvki v jeden celek.

29



Pluh (oboustranny privrat)

Pluh je brzdivy zplsob sjizdéni, pripadné zastaveni v oboustranném privratu. Je dulezity
pro jizdu v terénu, sjizdéni na uzkych cestach, apod.. Ovladnutim pluhu ziska 1 zacateCnik
moznost zvladnuti 1 obtiznéjsiho terénu. Pii nacviku ZLD nacvi¢ujeme pluh brzdivy a  pluh

klouzavy, jehoz brzdivy ucinek je maly.

Skok

Po zvladnuti jistoty ve sjezdu na obou 1 jedné lyzt a cvicnem hladkem svahu,
nacviCujeme piejizdéni terénnich nerovnosti. Postupné zapojujeme odraz a rozvijime cit pro

rovnovahu, spravny odraz a dopad, cit pro odlehceni a zatizeni lyzi a samoziejmé odvahu.
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6. Analyza pouzitych her v lyzarském vycviku

6.1. Metodologie vyzkumu

S ohledem na cil priizkumu a moznosti jeho realizace byly zvoleny odpovidajici metody
Pro ziskani vychozich informaci byla pouzita dotaznikova metoda doplnéna
nestandardizovanym rozhovorem s cviditeli u nahodné vybraného vzorku provadéjicich
lyzarsky vycvik.

K posouzeni faktu, zda ziskané udaje spravné odrazeji skutecnost, ktera byla predmétem
vyzkumu a k oveéreni vhodné formulace otazek, jejich odpovidajicimu poradi, byl proveden
pretest, ktery predstavoval 10 dotazniki. Na zakladé vysledkt pretestu byla sestavena kone¢na

podoba dotazniku.

Dotaznik byl uréen ucitelam TV, ktefi se Gcastnili lyzaiského vycviku zakia ZS nebo
nizsiho stupné osmiletého gymnazia.

Dotazniky byly predavany osobné, jejich sbér byl proveden také osobneé.

Celkem bylo rozdano 50 dotaznika, ke zpracovani se vratilo 41 dotaznika. Ucitelé

obdrzeli dotaznik bud’ pfimo v pribéhu LVZ, nebo bezprostiedné pied odjezdem na LVZ,

pricemz sbér byl proveden az po jejich piijezdu.

Vzorek z vétsi ¢asti zahrnoval ucastniky LVZ ze strednich Cech, predevsim okr. Mélnik,
z casti byl dotazovani ucitele zakl Skol v Liberci. Z celkového poétu sebranych dotazniki

nalezelo 33 ucitelim ZS, 8 ucitelam osmiletych gymnazii.

Stavba dotazniku odpovidala akolim, které byly stanoveny na zakladé pracovnich

hypotéz. (viz kap. 2)
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6.1.1. Dotaznik

1. Kolik let jiz provadite prakticky lyzarsky vycvik?

a/ 1 -2 roky
b/ 3 -5 let
¢/ 6-9 let

d/ 10 a vice let
2. Jakou mate kvalifikaci cvicitele?
a/l. - II. tridu
b/ III. tridu
¢/ 1V. tiidu
d/ zadnou
3. Ucastnite se doskolovani lyzaiskych cviditela?
a/ pravidelné
b/ nepravidelné
¢/ vitbec

4. Podle vaseho nazoru ma na kvalitu provadéného vycviku rozhodujici vliv

cvicitelova:
a/ kvalifikace
b/ praxe

¢/ oboj

S. Domnivite se, ze vétsi zasoba her, které cvicitel pouziva, prispiva k zefektivnéni
lyzarského vycviku?

a/ ano
b/ ne
¢/ snad
6. Zici, ktefi jsou ve vasem druistvu, jsou spise:
a/ zacatecnici
b/ mirné pokrocili

¢/ dobri

fd
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7. Kolik her prumérné zarazujete béhem vycvikového puldne?
a/ meng nez 2
b/3-6
Gl =0
d/ vice nez 10
8. Hry, které zafazujete pri vycviku, jsou zaméFeny na nacvik:
a/ obratu
b/ chuze a behu
¢/ vystupt
d/ sjezdu
e/ odslapovani a brusleni
f/ pluhu a oblouku v pluhu
g/ skoku

9. Vyjadrete v procentech, jak velkou ¢&ast lyzarského vycviku vénujete prapravnym
hernim cvi¢enim a soutézim:

10. Domnivate se, ze je vhodnéjsi pri hernich cvicenich pouzivat:
a/ bézeckou vyzbroj
b/ sjezdovou vyzbroj
¢/ jak kdy
d/ nevim
11. Hry a soutéze, jez uplatiiujete pfi vycviku,
a/ s1 vyhledavate v literature
b/ mate zaznamenané
¢/ st sam vymyslite
d/ neuplatnuyt hry a soutéze
12. Myslite si, ze je dostatek literatury s tématikou lyzarskych her?
a/ ano

b/ ne



Dotaznik se sklada ze dvou casti:

Prvni ¢ast obsahuje otazky, které slouzi k provedeni analyzy poctu vyuzivanych her v
LLVZ, jejich Gasového rozsahu béhem jedné vyucovaci jednotky vzhledem k lyzarske
pokrocilosti zak(i v jednotlivych druzstvech. Tyto otazky jsou také zaméfeny na rozbor

pouzitych her z hlediska jejich funkéniho zaméfeni a pokrocilosti cvi¢enct.

Druha ¢ast dotazniku méla poskytnout zakladni charakteristiku posuzovaneého vzorku
uciteli a cviditelli, ktefi provadéji LVZ. Tyto informace se tykaly kvalifikace, délky praxe a
soucasné vlivu téchto faktori na uplatnovani prupravnych her pi lyzafském vycviku. Dale
byly zjistovany postoje a nazory uciteld na vyuzivani druhu lyzarské vyzbroje, zdroje

lyzarskych her a nazory na dostatek odborné literatury s tématikou lyzarskych her.

6.2. Vyhodnoceni provedeného vyzkumu

Zpracovan byl 41 dotaznik. Ve zkoumaném souboru odpovidalo celkem 41 uéiteld, ktefi

méli ve svych druzstvech zaky s riznou urovni lyzaiskych dovednosti.
Vzhledem k této odlisné irovni bylo v dotazniku vyuzito rozdéleni do téchto skupin:
- zacatecnici
- pokrocili

- dobri

Pokyny k vyplnovani dotazniku byly dany pfi osobnim rozhovoru s jednotlivymi

respondenty.
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6.2.1. Pramérna doba vénovana hram (v %).

Za predpokladu, ze beéhem 10 - 11 vyugovacich jednotek, které jsou béhem tydenniho
lyzaiského vyeviku uskuteGiiovany, je celkovy vycvikovy ¢as primémé 25 hodin (1500 min).
Pfi zjistovani pramémé doby vénované pripravnym hram se projevila skutecnost, ze
zacatecnici vénuji hram 24 % celkového vycvikového casu, pokrogili vyuzivaji hernich forem
23 % ¢asu, a dobii 20 % celkoveho Casu.

Je ziejmé, ze uditelé u druzstev zadatecniku vyuzivaji her v nejvetsi mife, se zvysujici se

urovni lyzafskych dovednosti doba vénovana hram klesa.

24 (]
3, l r‘;ﬁ
ek o
N N
A ¢as vénovany }. il
14 B
i P
hram [%] 12 | Graf ¢ 1
10 (| L
.
8 |
6/l .
.
8 .Es.-:
Zacatecnici Pokrocili Dobri
Vykonnost %] Cas
Zacatecnici 24 360 min (6 hod)
Pokrocili 23 345 min (5 hod 45 min)
Dobri 20 300 min (5 hod)

Tabulka ¢. 1



6.2.2 Procentuelni vyuziti her podle vykonnosti a poctu her

Odpoveédi respondentt byly zpracovany do tabulky ¢ 2 a graficky znazornény v gr. ¢ 2
Z téchto udaji vyplyva, za1 viech skupin je nejvice vyuzivano 3 - 6 her béhem vyucovaci

jednotky. U zacatecniki je na druhém misté nejvice vyuzivano 7 - 10 her v jedné vycvikove
jednotce, naopak u pokro¢ilych a dobrych lyzafi je tendence opacna, tzn., Zze béhem

vyucovaci jednotky vyuzivaji na druhém misté max. 2 herni cviceni. Mizeme tedy fici, ze se

stoupajici urovni lyzafskych dovednosti klesa pocet her béhem jedné VJ.

- Pocet her
Vykonnost
do 2 3-6 7-10 vice nez 10
Zacatecnici 18,8 4377 S 0
Pokrodili 30,7 53.9 79 17
Dobri 5353 50,3 8.2 3.2
Tabulka ¢. 2
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6.2.3. Analyza pouzivanych her z hlediska obsahu ZLD

a stupné zdatnosti déti.

Z hlediska obsahu zékladnich lyzaiskych dovednosti bylo rozliseno 7 skupin dovednosti,

které jsou spolu s vysledky zkoumani uvedeny v procentech v tab. €. 3.

Z grafu & 3 je patrné, ze zalate¢nici pouzivaji nejvice her k osvojovani obratl, chiize a

béhu, vystupti, pluhu, nejméné ke sjezdu a skoku.

U skupiny pokrocilych se neobjevuji vyrazngjsi odchylky, mizeme fici, ze jsou herni

formy vyuzivany témér rovnomérné, u viech zakladnich lyz. dovednosti.

U dobrych lyzari se méné uplatiuji hry v ¢astech tzv. "seznameni se snéhem", vice se

objevuji napt. pi1 vyuce skoku, sjezdu, atd.

907l
o m— ST - = Zalateénici
1 = - T e
= _’j st 2 Pokrocili
so—— ”, S L Dobri
s0H——— ,, S |— s e o
3% Graf¢. 3
s ;'5: 3 ‘. SR -, - L S e e
30 5 = .- . By
______ I \
20 }‘/E —_— S— —
% N
_______ _ '
10 , _. —e LM
o RN RN EE - , : : 5
obraty chuze a beh vystupy slezd odslapovani pluh skok
Tab. ¢. 3 | obraty |chize, béh| vystupy | sjezd |odSlapovani| pluh skok
ZacateCnici| 8125 68,75 56,25 12.5 37.5 50 6,25
Pokrocili 53,85 53,85 30: 77 61,54 46,15 a4 55 23.1
Dobfi 33.33 4] 41,67 50 75 41,67 66,66
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6.2.4. Porovnani kvalifikace a délky praxe

K posuzovani stupné kvalifikace byla vyuzita 1, 11, I, a IV. tfida cviCitele lyzovani

Tyto tiidy maji omezenou platnost, vyzaduji pravidelné doskolovani cvicitela lyzovani. Nejvice

respondentli vybraného vzorku bylo drziteli IV. ti. cvicitele lyzovani. Pét dotazanych bylo

bez kvalifikace, pricemz nebyli ani uéiteli télesné vychovy, piesto se pravidelné Gcastnili

lyzaiskych vyevikovych zajezda.

Délka praxe byla posuzovana podle pravidelné ucasti na LVZ 7. roc. ZS, popt. nizsiho

stupné osmiletych gymnazii. U zkoumaného vzorku bylo nejvice respondentii s 10 a vice letou

praxi, nejméné bylo uciteli s odbornou praxi 1 - 2 roky.

20ﬂ
18 ||

Praxe - graf ¢ 4

Kvalifikace - graf ¢ 5

16
T pocet wh=
L i )
respondentu 12 (g
i
l o b
¢ ) &5
6 . e |
1-2 3-5 6-9 10a vic I -1I [11. IV. bezkval.
1-2r.|3-5let|6-9let] 10 avice| |L - IL tf.| IIL tF. | IV. tF |bez kval.
Pocet 6 11 9 15 4 12 20 5
Li % | 14,63 26,83 21,95 36,59 9,76 2027 | 48.78 12.2

Tabulka ¢. 4, 5
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6.2.5. Lyzarska vyzbroj pfi nacviku ZLD

Dotazovani respondenti méli vyjadfit sviij nazor na to, zda je pfi nacviku zakladnich
lyzaiskych dovednosti vhodné pouzivat bézeckou ¢i sjezdovou vyzbroy.

Teémér 15 % dotazanych uvedlo, ze zalezi na situaci, tzn. ze povazuji za vhodne vyuzivat
obé moznosti. Témér 5 % cviciteli vaha, nejsou presvédéeni o spravnosti pouzti té Ci one
lyzarske vyzbroje.

Nejveétsi cast respondentii (asi 59 %) zastava nazor, ze bézecka vyzbroj je nejvhodnejsi k

osvojovani zakladnich lyzafskych dovednosti. (viz str. 41)

6.2.6. Nazory na dostatek odborné literatury s tématikou
lyzarskych her

Nazory na dostatek literatury jsou procentuelné vyjadieny podle kvalifikace a praxe v

tabulce ¢. 7,8 , resp. grafu €. 8., 9. na strané 42.

O dostatku odborné literatury s tématikou lyzarskych her jsou z hlediska kvalifikace
presvéd¢em cwicitelé 111 a IV. tfidy, z hlediska praxe tento nazor zastavaji uitelé s praxi delsi
nez 10 let. Ostatni uéitelé jsou spiSe opacného nazoru. Posto) uciteli bez kvalifikace, ktefi se
ve 100 % vyjadiili pro nedostatek hiteratury vysvétlup domnénkou, ze se doposud s literaturou
tohoto druhu nesetkali a nevyhledavali ji. Podle ziskanych informaci se tedy da fici, ze spise

prevlada nazor na dostatek odborné literatury s tématikou lyzarskych her.
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Vyuziti lyzarské vyzbroje pri nacv

iku ZLD,

~r % Graf ¢. 6
respondentu Kvalifikace
70 /]
" i
A P L
50 e
respondentu ] Graf¢. 7
40 [ Praxe
30| :
JIdEE B B R & B
| -
10 :
1B P
dle situace  nevi
Tabulka ¢. 6 SV BV dle situace nevi
Celkem v % 21,95 58,53 14,63 4,87
Zadna 0 60 0 40
. _ ¥ ) b
Kvalifikace [E =1L tF 25 50 25 0
I1L. tr. 25 58.3 iGN 0
IV. tr. 25 60 15 0
1-2 roky 0 66,7 16,7 16,7
= &
Praxe  |3-Slet 273 54,5 9.1 9,1
6-9let 222 55,6 222 0
10 a vice let 26,7 60 133 0
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Nizory na dostatek odborné lit. s tématikou lyz. her.

T e dl
90 | |
80 ]
70 |
T 60 Graf ¢. 8
= s
respondentu 50 _ Kvalifikace
40
b
[ B [ tr. IV. tf bez kvalifikace
Tabulka ¢. 7 L - 1L tF L tf. IV. tF. bez kvalifikace
ANO [%] 25 75 65 0
NE (%] 75 25 35 100
%0
80
70
60
’l\ % 50 Graf é 9
respondentu Praxe
40
30
20
10
Tabulka ¢. 8 1 - 2 roky 3-Slet 6-9let 10 a vice let
ANO [%] 50 36,4 33,3 86,7
NE [%] 50 63,6 66,7 133




6.2.7. Zdroj lyzarskych her

Cilem zjitovani zdroje lyzaiskych her u jednotlivych respondenti bylo urcit, odkud
Cerpaji zasobu hernich cvideni pro nacvik zakladnich lyzafskych dovednosti. Odpovédi
dotazanych byly roztfidény podle toho, zda hry vyhledavaji v odborné literatufe, mayi-l je

trvale zaznamenany, nebo zda si hry vymysleji pred kazdou VJ. (viztab. ¢. 9agr. ¢ 10, 11)

V celkovém pohledu si bez ohledu na kvalifikaci a praxi nejvice dotazovanych hry

vymysli, dale zaznamenavaji a nejméné respondentt hry vyhledava v odborne literature.

Z hlediska kvalfikace si hry vyhledavaji v literatufe nejvice cwicitelé III. tridy,

zaznamenavaji cvicitelé L-11. tf. a I'V. tfidy a hry st nejvice vymysleji cvicitelé bez kvalifikace.

Z hlediska praxe nejvice vyhledavaji ucitelé s nejkratsi praxi, zaznamenavaji ucitelé s praxi

3-5leta 10 a vice let a uCitelé s praxi 6 - 9 let st hry v nejvétsi mire vymysleji.
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r % Graf ¢. 10
respondentui Kvalifikace
~» % Graf ¢. 11
respondentii Praxe
Tabulka ¢. 9 vyhledava| zaznam. | vymySli | neuplatin
Celkem v % 26,8 33.6 36,6 0
I- 5 Hu ti'.. 25 50 25 0
: I tr. 3453 2 41,7 0
Kvalifikace e
NVatre 23 45 30 0
zadna 20 20 60 0
1 -2 roky 50 16,7 333 0
Praxe 3-Slet 21,3 454 27.3 0
6-9let = | 11, 22 66,7 0
10 a vice let 26,7 46,7 26,7 0
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6.3. Diskuse

Shrneme-li viechny vyse uvedené udaje, lze piistoupit k posouzeni soucasneho stavu
uplatnovanych pripravnych her pi1 lyzarském vycviku.

Pi1 zjistovani doby vénované hram se prokazalo, ze zacatecnici uplatiuji prupravne hry v
nejvetsi mife, ¢imz se potvrdila piivodni hypotéza, je vSak nutné poznamenat, ze se stoupajici
urovni lyzaiskych dovednosti procento vénované hram skute¢né pokleslo, ale rozdily mezi
jednotlivymi druzstvy byly nepatrné. Z toho vyplyva, ze ucitelé u zkoumaného vzorku

vyuzivaji hernich forem vycviku ve velké mife bez ohledu na lyzafskou Groveri zaki.

Pii porovnavani vyuziti po¢tu her béhem vyuCovaci jednotky byl zjstén fakt, ze se

vzrustajici urovni lyzarskych dovednosti klesa pocet her béhem V1.

Analyza pouzivanych her z hlediska obsahu zakladnich lyzafskych dovednosti potvrdila
danou hypotézu, ze obsah her je odlisny u zacate¢niku, ktefi vice vyuzivaji her zaméfenych na
uvodni lyzarskou prapravu (obraty, vystupy, chize, atd), oproti tomu u skupin dobrych lyzart

jsou vice vyuzivany hry pfi nacviku sjezdu, skoku, oblouku, atd.

K provedeni charakteristiky vzorku uciteld, ktefi se vyzkumu zucastnili, bylo vyuzito
posuzovani delky praxe a stupné kvalifikace. Lze fici, ze zkoumany vzorek byl slozen z

respondentt, ktefi byli zkuSenymi pedagogy s dobrou odbornou trovni.

Prestoze je vSeobecné znamou skutecnosti, ze vyuziti bézecké vyzbroje pii nacviku ZLD
je vice nez vhodne, v praxi nékteré lyzarské vycviky bézeckou vyzbroj nevyuzivaji, v
nékterych pfipadech neni provadén bézecky vycvik vubec. Pi1 zkoumani postoje respondentii
k vyuziti bézecké vyzbroje tato hypotéza potvrzena nebyla. Nejvétsi procento dotazanych je
totiz presvédceno o tom, ze nejvhodnéjsi je praveé bézecka vyzbroj a vystroj.

Dale byl posuzovan dostatek odborné literatury. O dostatku literatury je presvédéeno vice
dotazanych, prestoze pit zkoumani zdroje lyzafskych her nejvice ucitelu lyzaiské hry pro své

zaky vymysli. Literatura s tématikou lyzarskych her byva vyuzita méné.

Zaverem lze fici, ze vSichni dotazovani jsou presvédceni o faktu, ze vétsi zasoba her.
které ucitel pouziva, prispiva k zefektivnéni lyzarského vycviku zaka zakladnich $kol.
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7. Vyucovaci jednotka.

Zakladem lyzaiského vycviku je vyuCovaci jednotka (= vycvikova jednotka). V

lyzaiskych kurzech je vyu¢ovaci jednotka polodenni a trva zpravidla 2 - 3 hodiny. [6]

Vyucovaci jednotka LV se vyznacuje tim, Ze:
a/ je soucasti celkoveho planu LV
b/ je cilevédomé zaméfena a pfipravena

¢/ obsahuje nékolik ¢asti s ruznymi ukoly

7.1. Casti V]
1. avodni ¢ast (doba trvani 10 - 20 minut)
a/ukol: v pfiprava organismu na zvysenou namahu
v' seznameni druzstva s naplni a ikolem V]
v' vzbuzeni aktivity zak
v" kontrola uéasti
v" kontrola vystroje, vyzbroje, mazani, atd.
2. prupravna ¢ast
b/ prostiedky: v" nastup, hlaseni, pozdrav, pokiik
v" kontrola
v’ pfesun na misto, tprava terénu

v rozeviGeni, (zahtati) - pohyb. hra, soutéz, pripravna herni cviceni

46



3. hlavni &ast:  trva dle celkove doby vycviku (zpravidla 70 - 80 minut)
a/ ukol v opakovani vycviku z minulé VJ

v procvi¢ovani

b/ prostiedky: v" nacvik jednotlivych lyzafskych dovednosti

v’ vyuziti terénnich a snéhovych podminek a moznosti

4. Zavérecna cast,

a/ ukol: b/ prostredky:

- uklidnéni organismu - pomala jizda terénem (navrat)
- zhodnoceni VJ - cviky na presnost provedeni

- pokyny k dalsimu programu - ukonceni VJ, pozdrav, pokiik

7.2. Poznamky k V]
Trva-li vyevik déle nez 2 hodiny, zafazujeme do vycviku prestavky.

Uspesny vyevik vyzaduje udrzeni zajmu cviéencii po celou dobu VJ, je zadouci radostna

atmosfera pr1 vyceviku, vycvik zpestieny hrou, hernim cvicenim, soutézi, zménou prosti , atd.

Po skonceni vycviku dbame na radné ocisténi a ulozeni vyzbroje, dame pokyny k

odstranéni pripadnych zavad na vyzbroji a k pripravé lyzi na dalsi VJ.

Ke zvyseni efektivity V] v nemalé mife prispiva pecliva priprava VJ. Priprava predstavuje

konkretni plan prace, obsahu, organizace a pouzitych metod vycviku.
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7.3. Priprava na VJ lyzarského vycviku

Priprava na VJ lyzaiského vycviku spocivi:

a/ ve stanoveni vycvikoveého ukolu

b/ v ur€eni kli¢ovych vychovnych momentii, zaméreni

¢/ uptesnéni sledu jednotlivych prvka (metodicka fada)

d/ ve volbé terénu a jeho Upravy, stanoveni pomticek (slalomové tycCe, stopky, apod.)
e/ pouziti vyuz. metod

f/ rozvrzeni ¢asu na jednotlivé Casti vycviku

g/ ve volbé organizacnich forem vycviku

h/ stanoveni nahradniho progr., terénu, apod. pii zméné predpokladanych podminek

a okolnosti vycviku

7.4. Model vyucovaci jednotky

Priklad VJ lyzarského vycviku s vyuzitim hernich forem vycviku:

1. Druhi vycvikova jednotka lyz. vycviku 7. roé. ZS

Doba vycviku: 2. vycvikovy den 9.00 - 11.30 hod (150 min)
DruZstvo: ZacateCnici - chlapci a divky
pocet: 12 zaku

Misto vycviku: cvicna louka (rovina), cviéné kole¢ko na roving, mirny svah s

protisvahem

Vystroj a vyzbroj: bézecka
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2. Prubéh vyucovaci jednotky

U¢ivo: Chuze sunem a skluzem (opakovani)
Vystupy chiizi, pridupem, stranou, jednostrannym a oboustrannym odvratem
Obraty na rovin€ a v mirném svahu, privratem a odvratem

Cil, vyevikovy zamér: Osvojeni zakladnich pohybovych struktur a dovednosti na lyZich,
pienaseni vahy z lyze na lyzi, pohyb pii skluzu, neustale se ménici vzajemna poloha dolnich
kongetin a trupu, rozvoj pohyblivosti, rovnovahy, reakéni rychlosti, rozvoj dynamicke sily

dolnich kon¢etin, utvareni odolnosti vii¢i zatizeni a unave.

I. UVODNI CAST (15 min)

Nastup pred chatou, kontrola vystroje a vyzbroje, zkouska mazani lyzi (event.

premazani), odchod na misto vycviku - cviény svah, seznameni s ikolem vyucovaci jednotky.

II. PRUPRAVNA CAST (20 min)
a) rozcviceni, zahrati organismu:
HRA: Honicka rukavicova (zaci si hazi rukavici, kdo rukavici drzi, nesmi dostat babu)

Vylucovaci honéna v kruhu (zaci se pohybuji skluzem po kruhu bez holi, ze hry

vyfazen ten, komu Slapne jeho pronasledovatel na patku lyzi - opakujeme 2x)
b) drobné soutéze:
Kdo se rychleji posadi na lyZe a vstane
Kdo se rychleji posadi vedle lyZi a rychle vstane

Kdo se dokaZe postavit na jedné lyzi a pohybovat ve vzduchu spickou druhé lyze

vlevo a vpravo

c) uprava cviéného kolecka
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III. HLAVNI CAST
a) opakovani u¢iva minulé VJ = chlize sunem, skluzem (25 min)
1. zdiraznéni kliGovych momentt lyzarské dovednosti

2. HRA: Pdsdk (Druzstva stoji v zastupech, na povel vybiha vpravo vzad a fadi se za
posledniho, za nim druhy, atd. Vyhrava druzstvo, kter€ stoji opét v puv. pof.)
Vyména mist Dopravni hra
Odhazovani hulek Nadrazi
b) nove uc¢ivo: (30 min)
1. vystupy - vyslupy po spadnici, Sikmo, stranou, vystup jednostrannym a oboustrannym

odvratem (nacvicujeme na mirném svahu)

- metodické pokyny - zd{iraznéni hlavnich momenta jednotlivych zptsobi vystupa

(ukazka)
2. HRA: vystup pridupem primo - kdo vystoupa vyse
vystup stranou na cas kostra ryby
smrcek vystup dvojic

PRESTAVKA - svaéina (15 min)
3. OBRATY (25 min)
a) obrat pfivratem, obrat odvratem
b) ukazka + klicové momenty v provadéni cviku
¢) nacvik na roving€, postupné piechazime do mirného svahu
4. HRA: mlynek vytvor obrazek

vrtulka na Cisla

IV. ZAVERECNA CAST (20 min)

Navrat k chat€, uvolfiovaci cviCeni, zhodnoceni vycvikové jednotky, ukol pro dalsi VI,

pozdrav, pokfik, uloZeni a kontrola lyzi.

Pozn. Uvedené prupravné hry jsou vysvétleny a blize popsany v zdasobniku her na

lyZich, ktery je uveden v priloze diplomové prce.
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8. Zavér

Tato prace se zabyva problematikou uplatnéni priipravnych her pii nacviku zakladnich
lyzaiskych dovednosti pii lyzarském vycviku zakia zakladnich Skol.

Na zakladé studia odborné literatury byla provedena zakladni charakteristika hry a
vymezen jeji vyznam obecné. Na zakladé téchto obecnych poznatkii byly charakterizovany
lyzaiské hry a pripravna cviéeni, jejich specificnost, pfedpoklady uspéSné realizace, volba a
priprava hry, zasady organizace a rizné pohledy na tfidéni pripravnych her podle

jednotlivych hledisek.

Vzhledem k tomu, Ze tato prace je zaméfena na vycvik v etapé zakladniho lyzovani, tedy
v nacviku zakladnich lyzaiskych dovednosti, byla provedena syntéza poznatkli ziskanych v
literature u prednich odbornikt oblasti teorie, metodiky a didaktiky lyzovani, na jejimz zakladé

bylo vymezeno schéma zakladnich lyzaiskych dovednosti.

Hlavnim ukolem prace bylo provedeni analyzy pouziti prupravnych her k nacviku ZLD.
K tomuto tcelu byla zvolena odpovidajici metoda, tj. metoda dotazniku, na jejimz zakladé
byla zjistovana primérna doba vénovana hram béhem LVZ, vyuzti her podle vykonnosti a

poctu her, analyza pouzivanych her z hlediska obsahu ZLD a stupné zdatnosti déti.

Pro blizsi charaktenstiku sledovaného vzorku respondenti bylo provedeno porovnani
kvalifikace a délky praxe se sou€asnym zjistovanim nazort na vhodnou lyzaiskou vyzbroj pii
osvojovani ZLD, zdroj her na lyzich a dostatek odborné literatury s tématikou pripravnych

her na lyzich.
Zavery, které z tohoto vyzkumu vyplyvaji, jsou tyto:

Bylo zjiSténo, ze druZstva zaCateCnikii vénuji pripravnym hram na lyzich nejvice celkové
vycvikové doby a soucasné s nejvyssim poctem her béhem vycvikové jednotky. Se zvySujici se

arovni lyzafskych dovednosti klesa celkova doba vénovana hram i jejich poéet béhem VJ.
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Také zjistovani obsahového zaméfeni lyzaiskych her je odlidné v zavislosti na dosaZené
urovni pohybovych dovednosti, tzn., ze u zadinajicich lyzait prevladaji hry zaméfené na
elementarni lyzaiské dovednosti, tzv. "seznameni se snéhem". Naopak u pokrocilych a
dobrych lyzarti jsou vyuzivany hry zaméfené na rozvoj lyzaiskych dovednosti v narocnéjsim
terénu, €1 se slozitéjSimi ukoly a pravidly.

Posuzovani respondenti byli charakterizovani jako vzorek zkuSenych pedagogti s dobrou
odbornou urovni. Vétsi procento dotazovanych souhlasi s vyuzitim bézecké vyzbroje pii
osvojovani ZLD. Vétdina uéitelli hry pro své zaky vymysli, pfi¢emz spiSe prevlada nazor, ze
odborné literatury s prapravnymi hrami na lyzich je uspokojivé mnozstvi.

Na zakladé téchto vysledki byl vytvofen model vyu€ovaci jednotky, ktery vychazel z
obecnych zakonitosti pfipravy na VJ a obsahoval pripravna herni cvi€eni , ktera se vztahovala

k jednotlivym lyzarskym dovednostem.

Soucasti diplomové prace je priloha, ktera obsahuje zasobnik her na lyzich utfidénych
podle vyse uvedenych ZLD. Zasobnik lyzaiskych prapravnych her byl jednak sestaven z
publikaci, které se tykaly teorie lyzovani, dale obsahuje hry, které byly vymysleny nebo
upraveny. Zasobnik by mél slouzit ucitelim TV jako uceleny piehled prupravnych her

zamérenych na nacvik ZLD.

Ukolem této prace bylo charakterizovat pripravné hry na lyzich a zjistit miru pouZivant
téchto her k rozvoji ZLD. Jsem si védoma, zZe tato problematika nebyla jesté zdaleka zcela
vyCerpana, ale véfim, ze svym obsahem doplni poznatky z oboru pripravnych her na lyzich a
spolu se zasobnikem her poslouzi v praxi k zefektiviiovani lyZaiského vycviku déti zakladnich

skol.
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Priloha

ZASOBNIK HER NA LYZICH
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Hry, které jsou v zasobniku obsazeny, jsou rozttidény podle zakladnich
lyzatskych dovednosti.

Obraty

* Mlbyn
Zaci cvici na roviné s holemi, ve vétsich vzdalenostech od sebe, soutéZi o to, kdo
provede urCeny obrat rychlej, lépe.
* Vrtulka
Kdo provede urceny obrat za urcitou dobu vicekrat.
¢ Spolecné obraty
Zaci jsou rozdéleni do skupin, kde provadéji obraty ve spole¢ném rytmu, vitézi skupina,
ktera provede lépe.
* Vytvor obrazek
Zaci maji za ukol vytvofit ve snéhu uréity obrazek.
¢ Na cisla
Druzstvo stoji rozpo€itano v radé nebo ve vice fadach (vétsi vzdalenosti od sebe). Ucitel
vyvolava Cisla, ktera provadeji predem urcené obraty.
* Boj o hulky
Zaci zapichnou své hole pred sebe, asi 2 metry, otoéi se k nim zady a maji za kol pfinést
své hole co nejrychleji a opét se postavit na své misto.
* Dvojité obraty
Kdo se nejrychleji oto¢i 2 x urcitym obratem.
+ Stafetové obraty
Druzstvo je nastoupeno v zastupu, prvni zak provede obrat vyskokem o 90° (180°), po

ném totéz od posledniho Stafetové ostatni.




¢ Hvézdicka
Zaci vykonavaji obraty odvratem, privratem - vyhrava, kdo dokaze vytvofit lyzemi ve
snéhu hvézdu, kvétinu.

¢ Na sikovnéjsiho
Cwviceni obratt pfednozenim, zanoZenim (bez holi, s holemi) - komu se podari rychleji,
vicekrat.

¢ Akrobaté

Obraty zanoZzenim, obraty piednozenim motivovat jako akrobaticka cvieni.

Chiize a béh.

¢ Pasak
Druzstva stoji v zastupech, na povel prvni vybiha vpravo vzad a fadi se za posledniho, za
nim druhy a dalsi. Vyhrava druzstvo, které stoji opét v plivodnim poradi.
* Sprint
Zaci stoji v kruhu, v jehoz stiedu je uéitel - na povel zaci vyjizdéji a snazi se byt co
nejrychleji u ucitele.
¢ Obkliceni
Zaci se snazi co nejrychlejsim zptisobem obklicit cvicitele.
¢ Trpaslik
Zaci se snazi zdolat uréenou vzdalenost s co nejvétsim poétem kroku.
¢ Obr
Zaci se snazi zdolat uréenou vzdalenost s co nejmensim poétem krokd.
* Slon

Zaci zdolavaji co nejrychleji uréenou vzdalenost pomoci kroki s pridupem.




¢ Klokan
Zaci zdolavaji co nejrychleji uréenou vzdalenost pomoci poskoki snozmo (provadame s
holemi).
¢ Vesely zvérinec
Jeden zak napodobuje kroky néjakého zvifete, kdo uhadne, predvadi jako dalsi.
* NadraZi
Pripravi se riizné se kiiZici stopy - koleje; déti predvadéji rizné typy lokomotiv. Ucitel je
prednosta stanice.
¢ Dopravni hra
Lyzarské stopy predstavuji ulice, cvicitel fidi dopravu.
¢ Prechazeni ulice
Upravime pas soubéznych stop "ulici". Pfi jizdé se piestupuje z jedné stopy do druhe.
¢ Osmicka
Kdo dokaze obéhnout po osmicce kolem 2 ty¢i, aniz by ho souper vybihajici za nim chytil
¢ Slalomovy béh
Soutéz ve slalomovém béhu mezi brankami, jednotlivet 1 celych druzstev.
¢ Odpichova stafeta
Stafetovy zavod druzstev - kdo rychleji piekona danou vzdalenost s nejmensim poctem
odpicht.
* Na opic¢daka
Zaci napodobuji riizné pohyby cvicitele na lyzich.
¢ Zrdcadlo
Jeden zak z dvojice predvadi rizné pohyby na lyzich, druhy se snazi vykonavat sou¢asné
stejné pohyby.
¢ Na sochy

Zaci se volné pohybuji ve vymezeném prostoru, na znameni se zastavi a vytvofi sochy.




* Pochodové kimovky
- zaci si zapamatovavaji razné predméty rozhozené podél vyslapané cesty
- zac1 s1 zapamatovavaji co do pfirody nepatfi
- zaci popisuji proslé trasy
- zaci vyhledavaji rizné znacky
* Hledani pokladu
Zaci hledaji poklad podle vyslapané stopy, prekonavaji rizné prekazky.
¢ Dobyvani met
- postupné dobyvani riznych met, na metach fesi mizné pohybové ukoly
- na metach obraceji liste¢ky, které jim cestu usnadiuji nebo ztézuji.
* Vymeéna mist
Druzstva stojici proti sobé si vzajemné vyméni mista, které druzstvo, popf. ktera dvojice
bude nejrychlejsi.
* Mlynek
Zaci stojici proti sobé souéasné vybihaji, pfi setkani se oto&i drzenim za ruce, za loket.
¢ Zahod' hulky
Druzstva se rozjedou proti sobé, k holim, které na misté zanechali Zaci z 2. druZstva,
odhodi je co nejdale ve sméru jizdy. Kdo dfive najde sve hole a vrati se zpét na své misto
vyhrava. Jde o soutéz jednotlivctl 1 druzstev.
¢ Vyvolivana cisel
Zaci si ve dvou druzstvech rozdaji éisla, vyvolané &islo z kazdého druzstva obéhne
stanovenou metu a vitéz ziskava pro druzstvo bod.
¢ Prekaikova draha
Pii chtizi zvySujeme a snizujeme posto), podlézame prekazky.
* O nejhezci stopu

Tvofeni vlastni stopy, cvi¢eni spojime v malé putovani po rovném terénu.




¢ Probihana branek

Clenové druzstva stoji v zastupech v brankach, které tvoii jejich zapichnuté hole. Na

povel obihaji vSechny branky jednim smérem a stavéji se na své misto.
* Do branky soupere

Totéz, ale kazdy obéhne branku soupefe a vrati se do své branky.
¢ ZuZena meta

Zavod jednothivea do zuzené mety (jen odpichovat).
¢ Wylucovaci honéna v kruhu

Druzstvo je rozestavéno ve stejnych vzdalenostech ve stopé na kolecku. Bézi se bez holi,
nebo s holemi. Start na povel. Ze hry je vyfazen ten, komu Slapne jeho pronasledovatel na
patu lyze. Vitézi, kdo zlstane posledni.

¢ Start stafet
Start Stafet vyustuje do jednostopé drahy. Dvé druzstva, jejichz ¢lenové jsou stiidave
vedle sebe, stoji na startovni afe, ktera je tvorena velkym obloukem. Na povel vybéhnou

vpied a snazi se zaradit do stopy. Vitézi druzstvo s nejlepSim umisténim ve stopé (bez holi)
¢ Prevog

Druzstvo se rozdéli na '/, proti sob&, prvni z druzstva vybiha, dob&hne k protéjsimu
druzstvu, preda hole a fadi se na konec. Zak s holemi vybiha k proté&jsimu, preda hole,

atd. Timto zpusobem se ob& druzstva vymeéni.

Vystupy

* Housenka

Clenové druzstva na povel vystupuji za sebou uréenym zplisobem od startu k meté.
* Stoupaci slalom

Druzstvo stoupa o zavod v brankach slalomu.
¢ Vystupy stranou

Kdo vystoupa vyse v ureném case (druzstvo stoji bokem ke svahu).




¢ Vystup pridupem
Kdo vystoupa vyse piidupem piimo. S oporou o hul, bez holi.
¢ Smriek
Kdo dokaze lyzemi pii stoupani vytvorit ve snéhu smrcek.
* Kostra ryby
Kdo zvladne pfi vystupu znazornit kostru ryby.
¢ Sloni pochod
Déti v zastupu uchopi v pase predchoziho a viechny vystupuji ve stejném rytmu
oboustrannym odvratem.

¢ Po schodech

Lyze jsou ve vrstevnici. Stoupame stranou jako po schodech. Vystupujeme "po malych

nebo po velkych schodech”.
* Vystup dvojic
Stranou ve dvojict - dvojice stoji ve vrstevnici proti sobé a drzi se za ruce. Vystupuji
stranou tak, ze stiidaveé pii kazdém kroku premisti svoji lyzi pres prave se nepohybujici lyzi
partnera.

* LLokomotiva

2 az 3 zaci stoji za sebou, drzi se po obou stranach spolecné hole (slalomové lyze). Ktera
skupina vystoupa drive.
¢ Vystup o zavod

Kdo bude dfive na uréeném misté.

Sjezd

* Vozicek
Kdo dojede dal ve diepu na jedné lyzi.
¢ Sjezd dvojic

Sjezd ve dvojici nebo trojici se stiidavym plnénim jednotlivych ukoli.




¢ Obr a trpaslik
Velky jako obr, maly jako trpaslik - sjezd se snizovanim a zvySovanim postoje.
* Klaun
Zaci provadéji pti sjezdu nejriiznéjsi pohyby.Jeden z hragi "kouzelnik" da v nékterém
okamziku znameni a déti musi pro zbytek sjezdu setrvat v poloze, kterou zaujaly.
¢ Strom ve vétru
Zaci se naklangji pii sjezdu vpred a vzad jako strom ve vétru.
¢ Ptaci
Zaci provadéji stiidavé diep a vztyk. Pii vztyku upazenim vzpazi, pfi diepu piipazi -
"mavaji kiidly".
* Dvojnik
Dva lyzafi jedou za sebou. Zadni musi co nejrychleji napodobit rizné pohyby predniho.
* Prechazeni ve dvojicich
Dva lyzani se drzi za ruce a prestupuji do stopy vlevo nebo vpravo, nebo"prechazeji ulici”,
kterou predstavuje fada soubéznych stop.
¢ Zrychlovani ve trojici
Tt lyzani jedou vedle sebe a drzi se za ruce. Krajni predjedou stfedniho, nacez tahem za
ruce zrychli jeho jizdu. Stredni predjede a pusobi obdobnym zptisobem na krajni.
* Koulovana na cil
V blizkosti pfipravené sjezdové trasy uréi uéitel cil (stromek, snéhulak, atd.). Ukolem
sjizdéjicich je zasahnout cil.
¢ Koulovana na jezdce
Lyzart sjizdi po urCené stopé a snazi se uhnout koulim, které z ur¢eného prostoru po ném
hazeji jeho spoluzaci.
¢ Drepy ve dvojici
Dva nebo vice lyzait sjizdéji vedle sebe a drzi se za ruce. Smizuji a zvySuji postoj podle

spolecného rytmu.




* Dotykat se lyzi
Stiidavé se pii diepu dotknout rukama lyzi pfed vazanim a za vazanim - mezitim vztyk.
* Prekazky
Nadzvedavat lyzi pies prekazky polozené stiidavé v levé a pravé stopé .
* Hazena
Zaci sjizdéji vedle sebe a hazenim si podavaji néjaky predmét.
¢ Drepy v brankach
Branky ze trech lyzafskych holi umisténych ve spadnici. V brance drep, mezi brankami
vztyk.
¢ Rukavice
- zvedat a opét pokladat
- zvednout a polozit na opacnou stranu
- sebrat rukavici hozenou pred sebe
* Cepice
Ve spadnici zapichat lyzarské hole a na né povésit ¢epice. Prvni z dvojice sbira epice z

holi a poklada je mezi hole na zem. Druhy naopak.

Odslapovani

¢ Odslapy

Kdo udéla méné odslapt ve vytyCené stopé.

Po jednom odslapu ke svahu: kdo dojede dal, kdo dojede vys, kdo dojede dal po 1 lyzi
¢ Zména sméru

Kdo nejmensim poétem odslapd zméni smér jizdy o 90° z jizdy po spadnici.
¢ Odslapy v kruhu

Jizda po roviné v kruhu pomoci odslapu.




¢ Odslapovana osmicka
Totéz po stopé ve tvaru osmy.
¢ 0d znacky ke znacce
Odslapovat ke svahu od znacky ke znadce, kdo rychleji, kdo s nejmensim poctem
odslapt, kdo s nejvétsim pocétem odslapi .
¢ Kdo vys
Kdo dojede nejvys uréenym poétem odslapu ke svahu.
¢ Odslapovat do zastaveni
Kdo umi z jizdy po spadnici neymensim poc¢tem odslapt zastavit.
¢ Kdo dal
Kdo dojede dal na jedné lyzi po odslapnuti ke svahu.
¢ Zavod ve slalomu
Mezi 10-t1 slalomovymi ty¢emi 4 metry vzdalenymi postavenymi na rovin€. Projizdime
odslapovanim pomoci odpichu soupaz.
¢ Odslapovat v brankach

Kdo udéla vice (méné) odslapi mezi metami.

Brusleni

¢ Brusleni do kruhu.
Kdo objede bruslenim cely kruh na mirném svahu.
¢ Brusleni do osmicky.
Totéz cviceni provadime ve stopé€ ve tvaru osmicky.
¢ Stihaci zavod
Ve stopé tvaru osmy se rozestavi 4 - 6 zakul v pravidelnych rozestupech a na povel se

snazi vyfadit zaka pfed sebou Slapnutim na patku lyZze.




¢ Brusleni na rychlost

- kdo dobrusli nejrychleji k meté.

o

- honicka bruslenim na roviné.

- zavody v brusleni z riznych poloh.
¢ Na rohy

Ctverec, v kazdém rohu stoji jedno druzstvo. Na povel piejizdgji jednotlivei do

sousedniho rohu (celé druzstvo).

¢ Podjiidéni
Zaci jsou rozdéleni do dvou druzstev na rovince. Stoji proti sobé ve vzdalenosti 10-20 m.
Na povel obé druzstva vyjizdéji proti sobé. Pfi setkani druzstvo, které se nedrzi, podjizdi
ve diepu pod pazemi druhého druzstva. Nazpét se druzstva méni.

* Tvoreni dvojic
Lichy pocet zaki volné brusli po roviné. Na povel utvofi zaci libovolné nebo piedem
urcené dvojice. Zbyvajici zak potom dava dalsi povel.

¢ Viak
Zaci utvofi zastupy, nejvyse 5-ti ¢lenné. Kazdy uchopi predchazejiciho v bocich, vsichni
se odrazeji vzdy souhlasnou nohou, brusli v zastupu. Nezanozovat!

* Hodiny
V radé stoji Zaci a drzi se za ruce. Jedna polovina z nich je otocena ¢elem vzad. Stiedni se
pohybuji téméF na misté, krajni se rozjizdéji nejrychleji. Podminkou je pevné drzeni a
neustalé vyrovnavani fady, aby obé ramena tvorila pfimku.

¢ Zamrzly
Zaci se rozdéli do dvou soustrednych kruht. Ve vnéjdim je o jednoho vice. Na znameni
brusli oba kruhy v opaéném sméru dokola. Na dalSi povel se vichni zastavi a kazdy se
snazi utvorit s nékterym zakem druhého kruhu dvojici. Kdo zbyde sam, je "zamrzly" a pfi

opakovani hry musi jezdit opét s vn€)Sim kruhem.




Pluh a oblouky v pluhu

* Cisténi ulic
Na mirném svahu ve sméru spadnice vyzna¢ime jednu nebo vice "ulic", ze kterych je
treba odstramit snih. Déti predstavuji "snéhové pluhy":
- Pomalu projizdéji v Sirokém pluhu ulicemi.
- Rychle projedou v izkém klouzavém pluhu - "¢isténi chodniki".
- Pti ¢isténi ulice Zaci nesmi poskodit parkujici auta (oznaCena znackami) - pfechazeji ze
Sirokého pluhu do sjezdu piimo, z Sirokého do uizkého pluhu, atd.
- Cisténi ulice se provadi dvéma nebo tfemi pluhy soucasné, zaci sjizd€ji v klouzavem
pluhu postupné v rovnobéznych stopach.
¢ Pristani letadla
Na svahu vyznac¢ime pfistavaci plochu. Déti jsou letadla, ktera pristavaji. "Nalétavaji” s
upazenim a piistani zbrzdi nasazenim pluhu a snizenim.
¢ Pluh mezi hulkami
Lyzaiskymi holemi nebo jinymi znackami vyznacit stfidavé uzkou a Sirokou trasu: V
azkém useku sjezd pfimy (paze mohou upazit), v Sirokém tseku snizit a nasadit pluh.
* Napodobit predjezdce
Dva lyzafi jedou za sebou. Prvni na preskacku stfidi sjezd pfimo, brzdivy a klouzavy pluh.
Druhy se snazi udrzovat stale stejnou vzdalenost a cviky napodobovat.
¢ Pluhem do zastaveni
Sjezd pfimo, u znacky nasadit brzdivy pluh a co nejrychleji zastavit. Soutéz ve dvojicich.
* HlemyZzdi zavod

Kdo dokaze na prudsim svahu projet plynule urcity usek v brzdivém pluhu co nejpomaleji




¢ Slalom v pluhu
Slalom vytvofime kupf. z €ervenych a modrych znadek. Leva dolni konéetina je modra,
prava Cervena. U modré znacky nadzvedavame modrou kondetinu a naopak.

* Pleteni vanocky
opakované kfizi trasu.

¢ Had
Lyzaii v zastupu, s lyzemi v klouzavém pluhu drzi v pase predchoziho jezdce a spolecné
sjizdéji oblouky. (Totéz, ale lyzafi se drZi za hilky).

Skok

¢ Skokanské zavody
- kdo dosko¢i neymekceji tak, aby dopad nebylo slyset
- kdo doskoC€i z najezdu ve diepu nejdal
- kdo dosko¢i jako skokan - zavodnik do telemarského postoje
- kdo umi doskoc¢i do dfepu a ve diepu pokracovat v jizdé
- kdo dokaze pripojit k odrazu i odpich holemi
- kdo dokaze po odrazu skr€it, tj. pfitahnout nohy k trupu
- kdo preskoéi piekazku lezici za mistkem

- mala lyzafska akrobacie: ¢elné roznozky, boéné roznozky, opak. skoky na fadé mustkl

Zavérem

W W

Soutéze radime metodicky za sebou tak, aby t€zsi a naro¢néjsi formy a cviky navazovaly
na lehéi a znamé, a aby kazdé nasledujici cviceni bylo v pfedchozim dokonale pfipraveno. Pt
vycviku dbame zvysené bezpecnosti. Tam, kde by mohlo dojit ke zranéni, provadime soutéze
bez holi. Neprovadime hromadné sjezdy. Terén i dojezdy bezvadné upravime.



