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UvoD

Uvodem bych se chtéla par slovy zminit, pro¢ jsem si pravé vybrala toto téma pro
bakaldrskou praci a co bude tato prace obsahovat.

Téma ,Metodika ndcviku zdkladnich lyzarskych dovednosti pro déti predskolniho
véku“ jsem si vybrala proto, Ze k lyzovani jsem byla vedena jiz od 3 let a vzhledem k tomu,
Ye mame stalé rekreacni ubytovani na Sumavé , na lyZich jsem vlastné vyrdstala. Pied
nékolika lety jsem se rozhodla udélat v lyZzovani krok dopfedu. Absolvovala jsem Uspésné
instruktorsky kurz, ktery jsem si prodlouZila minuly rok se ZCU Fakultou pedagogickou na
lyZarském vycviku v Italii a nyni jiz patym rokem ucim lyZzovani déti i dospélych v lyZarské
Skole Ski aredlu Spi¢ak na Sumavé.

V teoretické ¢dasti této prace popisuji ontogenezi déti predskolniho véku, jak se
vyvijeji nejen fyzicky, ale i psychicky a socialné, jaké maji motorické schopnosti a kdy je
nejvhodnéjsi doba s lyZatfskou vyukou zacit. Dale zde popisuji formy vyuky , rozdily mezi
nimi , jejich vyhody a nevyhody. V neposledni fadé zdlrazruji motivaci a bezpecnost déti
pfi vyuce a uvadim, jak by méla vypadat vyzbroj a vystroj malého lyzafe a jaké pomucky se
pouzivaji v lyzafskych Skolach pro usnadnéni vyuky.

V praktické ¢&asti se pomoci vlastnich pfilozenych fotografii vénuji samotné
metodice, kde se snazim se ukdazat, jak by podle mych predstav méla vypadat vyuka
malého lyzare od prvnich zacatkd az do konce. Pro vétsi nazornost prikldadam ukazkové

video s priibéhem lekci v lyzarské $kole Ski aredlu Spicak.



1 CILE A UKOLY

Cilem této prace je vytvofrit uceleny soubor rad, pomucek a pravidel pro vyuku
lyZzovani déti predskolniho véku.

Ukoly prace jsem si zadala tfi a to:

1. Charakterizovat vékové zvlastnosti déti predskolniho véku.
2. Analyzovat metodiku nacviku zakladnich lyzarskych dovednosti.

3. Modifikovat metodiku pro déti predskolniho véku.



2 CHARAKTERISTIKA DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Predskolni vék je vékové obdobi 3 — 6 let. Je to obdobi détské hry, ktera je hlavnim
zaméstnanim ditéte vtomto véku. Dochazi ke znacnym somatickym zméndm, méni se
télesné proporce, zmensuje se relativni velikost hlavy a zvétSuje se relativni délka dolnich
koncetin. Ve véku od tfi do Sesti let organismus roste pomérné rychle ( 5 — 10 cm roc¢né),
svalstvo je mékké a oblé, formované vice tukem nez svalstvem.

U Sestiletého ditéte zaujimd hlava asi 17% a dolni koncetiny asi 43% z celkové
télesné vysky. Obdobi prvni télesné plnosti (2. az 4. rok) je vystfidano rokem prvni
vytahlosti (5. az 7. rok). V prfedskolnim détstvi se zvySuje podil svalové hmoty na celkové
hmotnosti, v péti letech Cini asi 33%. Klidova tepova frekvence postupné klesd, ve tfech
letech je asi 110 tepl za minutu a vsedmi letech asi 95 tepl za minutu. Obdobny
vyvojovy trend vykazuje i klidovd a dechovda frekvence. Uvedené somatické a funkéni
zmény kladné pusobi na motoriku, coZ se projevuje stoupajici pohybovou vykonnosti
(KOUBA, V. Motorika ditéte, 1995, str. 49).

Pohybové osamostatnéni umoznuje ditéti predskolniho véku castéjsi kontakty
s novym prostifedim. Podle Tremla (2004) jsou v pfedskolnim véku mezi détmi vyrazné
rozdily v pohybové zdatnosti. Dochazi k rozvoji zakladnich pohybovych funkci, pohybova
koordinace se z velkych svalovych skupin pfenasi na mensi svalové partie. Zatim nejsou
vidét patrné rozdily v pohybovych projevech mezi chlapci a dévcaty. Pro toto vékové
obdobi je typické, Ze déti maji nadbytek energie a radost z pohybu.

Motoricky vyvoij:

V tomto obdobi se u déti zdokonaluji dfive osvojené pohybové ¢innosti, coz se projevuje:

° Vysokym rozvojem funkci analyzatord.

. Kvalitativnimi a strukturdlnimi zménami, jez sméruji k dosazeni formy zralé
dovednosti.

° Zlepsenim koordinace a elegance pohybu.

° Rychlym zvySovanim pohybové vykonnosti.

° ZvySenim poutzitelnosti pohybovych cinnosti v riznych podminkach a pfi reseni

raznych uloh - rozkladanim pohybi do fazi.



Koncem tohoto obdobi se formuji prvni pohybové kombinace...u pohybové
neSkolenych déti napf. chlize, béh, skok, prolézani. U pohybové Skolenych déti to jsou
slozitéjsi kombinace napf. akrobatické sestavy. Vyznamnou ulohu pro rozvoj motoriky
pfijima prostredi. Dité predskolniho véku ma potfebu pohybu az 6 hodin denné. V tomto
véku je treba utvaret predpoklady k usilovné pohybové cinnosti (KOUBA, V. Motorika
ditéte, 1995, str. 50).

Psychicky, emocni a socidlni vyvoj:

Po tfetim roce Zivota nastupuje Kopernikovska revoluce, kdy si dité zacne
uvédomovat svét kolem sebe. Ustupuje egocentrismus a nastupuje decentrace. Vyvoj
vile ovliviiuje celou psychiku — mysleni, u€eni, motivaci a v predskolnim véku a mladsim
Skolnim véku je tfeba vili vyvijet. Dité se vtomto obdobi snaZi vice ovladat svoji nelibost,
je zde patrnd i cilevédomost, jelikoZ si jde za svym cilem i nékolik tydn(. Dité by v tomto
véku mélo mit své povinnosti, kde se vile uplatni, je to napt. uklid hracek, obleceni, atd.
Pozornost déti je nestdla.

Predskolakovo emocéni prozivani je jiz vice stabilni a vyrovnané, nez u batolete.
Citové prozitky jsou intenzivnéjsi, stfidat se mlze smich a plac a vétsina téchto prozitku je
stdle vdzdna na aktualni situaci (uspokojeni ¢i neuspokojeni) jako v batolecim véku. Rozviji
se emocni pamét, jez ma implicitni charakter. Déti se se svoji nespokojenosti dokazi lépe
vyrovnat nebo ji vyjadfit jinym zplsobem neZ doposud a negativnich emocnich reakci
stale ubyv3, jelikoz CNS(centralni nervova soustava) stéle zraje.

Projev emocniho proZivani tedy lze shrnout do nékolika bodu:

° Vztek a zlost...nebyvaji tak casté, déti chapou pficiny vzniku nepfijemnych situaci a
jejich nezbytnost. Zlostné reakce se objevuji zejména v kontaktu s vrstevniky nebo
pfi kumulaci zakazu a prikaz(.

° Strach...vazadn na détskou predstavivost. Déti znaji strasidla a imaginarni bytosti a
maji tendenci se navzajem strasit. Zalezi na temperamentu pfi reakcich na strach.

Tendence k prozivani strachu je nékdy tak silna, Zze muze ovlivnit samostatnost a
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ulpivani na dospélé osobé (matka, otec). Strach muiZe navodit i negativni
zkuSenost, ktera se zafixuje a projevuje se v budoucnosti.

. Veselost...rozviji se smysl pro humor, détské Zerty byvaji zpravidla jednoduché. Ve
4 |etech povazuji déti za vtipné opakovani nesmyslnych slov, schopnost bavit se
navzajem vtipy povaZzuji déti za projev kamaradského vztahu.

° Tésit se...dité jiz dokdze prozivat uspokojeni v ramci oc¢ekavani, tési se. Mlze se

ovsem i obavat budouciho déni.

Emocni vyvoj pokracuje od porozuméni k postupnému chdpani kauzalnich vztah,

v

tzn. pficiny vzniku riznych emoci.

Déti chapou aktualni vyznam emoci, védi, Ze pusobi bud’ pozitivné nebo negativné. Kolem
4-5 roku dovedou své emocni zkuSenosti uplatnit i pfi odhadu budoucich citovych
prozitk(l u sebe i u jinych. Vtomto véku déti nechapou, Ze clovék mlzZe prozivat rGzné
emoce zaroven, teprve aZz po 6. roce Zivota si toto uvédomi. Za¢nou potom chapat, proc
se Clovék treba citi Spatné a prestanou uplatfiovat mechanismus projekce. Zacinaji se
rozvijet vyssi city — mravni, estetické. Jsou vtomto obdobi velmi silné a je to zejména
radost, Zarlivost, zlost, vztek a tyto city mobilizuji nebo naopak tlumi télesnou i dusevni
aktivitu. Zacinaji se rozvijet vztahové emoce jako laska, sympatie, sounalezitost a soucit.
Dité zacind po 6. roce Zivota chapat i to, Ze vnéjsi projev muze slouzit i jako maskovani
urcitého emocéniho stavu. V predskolnim obdobi je také patrna indukce stejného prozitku
napf. maminka nema rada pani sousedku, tak ji dité nemad rado téz, i kdyz ve skutecnosti
nevi proc.

Rodina je stale nejvyznamnéjsim prostredim, které zajistuje socializaci ditéte. U
ditéte se vtomto vékovém obdobi vytvafi urcité socidlni normy a ty pak jeho chovani
usmérnuji, autoritou jsou dospéli a dité tedy povazZuje jejich ndzor za ten spravny, jelikoz
samo zadny vlastni ndzor zatim nemd. AZ ke konci tohoto obdobi je u ditéte typické
zvnitinéni norem a ztotoznénim se s nimi. Zaroven si osvojuje urcité socidlni role,
predevsim v rGznych hrach. Dité se méni ze samostatné individuality na komunikujiciho
jedince. Hodné tomu pfispiva 4. rok, kdy dité za¢ne navstévovat matefskou Skolku a zacne
si zvykat na skupinu. Zde zacind pfiprava na Zivot ve spoleénosti. Rozvoj probiha

v interakci, dité rozviji individualitu v kontaktu s jinymi lidmi, ziskava nové zkusenosti diky
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styku s vrstevniky i dospélymi. UCi se spolupracovat, sebeprosazovat, vyvolavat si respekt.
| presto, Ze rodina je stdle privilegované zazemi, jak uZz bylo feceno, dité je schopno
zaClenit se i do jinych socidlnich skupin a zac¢ina se diferencovat triada oblasti, s nimiz se

dité identifikuje:

. Rodina...zdroj pocitu a bezpedi.
° Vrstevnici...rovnocenna skupina, dité zde rozviji kooperaci a sebeprosazuje se.
. Matefska Skolka...prvni instituce, kde se dité musi pfizplsobit poZadavkim

respektive cizich lidi.

Prekrodit hranice rodiny je mozné jen tehdy, pokud ma dité pocit bezpedi a jistoty.
Signadlem této nezralosti je setrvavani ve vazbé na dospélém Elovéku, projevy strachu a
agrese v kontaktu s vrstevniky.

Dité se vtomto obdobi identifikuje s rodi¢i. To ho uspokojuje zejména ve hte.
Dospéli by méli ditéti méli vypravét jaké to bylo, kdyz oni byli mali, dité tak muze
dosdhnout symbolického ztotoznéni a sblizuje se tak s rodici. Rodicovské obdobi byva
rozdilné, jelikoz matka je zdrojem jistoty a bezpeci, ve vztahu matka a dité je vice emoci a
hry jsou klidnéjsi, zatimco otec je vzacnéjsi v objevovani novych véci, bojovych aktivit,
postuchovani, vyletl. Oba vztahy jsou velmi variabilni, jelikoZ zavisi na rodinném klima.
Sourozenci jsou jako zdroj socidlni stimulace. Vztahy mezi sourozenci byvaji citové velmi
vyznamné, jelikoZz mohou byt jak spojenecké, tak soupefivé, a to dohromady. Cim vétsi
vétsi mocenskou roli, pomaha mladsimu zvladnout vice véci, poskytuje mu ochranu, ale
zaroven mladsiho mnohdy terorizuje a Sikanuje. Rozchod rodicl je v tomto obdobi velkou
psychosocialni zatézi, jelikoz hodné malé dité kolem 4 let zatim nechdpe pficinu a
nasledky, nahlizi na tyhle véci zatim egocentricky, jak to bylo v obdobi batolecim. Dité
Casto véri, ze otec odesel kvili tomu, Ze se Spatné chovalo, za¢ne se chovat regresivné a
naivné. Mysli si, Ze kdyby se chovalo Iépe, otec by se neodesel a bylo by vSe v poradku.
Nebere vibec v Uvahu, Ze vztah muUZe byt narusen pouze mezi rodici. Tohle si ovsem
spousta dospélych neuvédomuje a skodi tim ditéti uz v takto raném véku. Soudi se, resi
penize a majetek a domnivaji se, Ze dité si jeSté nic z toho nebere vainé. Nasledky

v budoucnosti jsou vsak ve vétsiné pfipadech nevyhnutelné. Ve vztazich s vrstevniky se
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dité uci kooperovat, soupefit, projevovat solidaritu, zvladat konflikty a zvladat pocity
zklamani. Vytvafti si zaklady pratelstvi a preferuje uz jednoho vrstevnika pred druhym,
zkratka se uci kamarady si vybirat podle mnoha faktorl napt. podle pohlavi, zajmu,
vlastnictvi zajimavého predmétu. DuleZité pro rozvoj ditéte jsou podnéty smyslové,
intelektudlni, citové a pohybové. Rozviji se i svédomi, dité si zdokonaluje schopnost citit
vinu. V batolecim obdobi se dité stydélo pouze tehdy, kdyZ za prestupku bylo vidéno, nyni
se stydi i kdyZz vidéno neni. Je zde dulezité obdobi heteronomni moralky, kdy ditéti je
jasné, ze pokud se zachova tak jak ma, odména ho nemine. Je zde urcita anticipace, kdy
dité ocekdva urcité reakce od rodic a podle toho se chova. Mysleni ditéte v pfedskolnim
véku prechazi ze symbolického na narazové, kdy uvazuje v celostnich pojmech, které
vznikaji na zakladé vystiZzeni podstatnych podobnosti. Usuzovani je vazdno na vnimané
nebo predstavované. (Langmeier, Krej¢ifovd, 2006), (Treml, 2004).

Dité v predskolnim véku projevuje zvyseny zajem o pohadky, pfibéhy, povidani a
vibec celkové o lidskou fe¢. Pro tento vék je také hodné charakteristicky rozvoj
slozZitéjSich emoci pf. Zarlivost a pocit(, které se vztahuji k sebehodnoceni pf. hrdost, stud,
vina.

Podle Langmeiera a Krejcifové (2006) je pro predskolni vék typickou hlavni ¢innosti
ditéte hra, ktera prinasi sama o sobé uspokojeni, ale napomaha téz k psychickému vyvoji.
O celém tomto obdobi by se dalo hovofit jako o obdobi hry. Stejnou myslenku vyjadfuji i
Kovarik a kol. (1991), ktefi tvrdi, Ze (,Prisné organizovand vyuka zde neni na misté, déti
jen usmérriujeme ve hre.”). Hlavnim cilem je zvykat si na snih.

Proto i lyzarska vyuka musi probihat spiSe formou hry nez pomoci néjakého slozitého
vysvétlovani.

Treml (2004) zminuje pozornost déti. Ta byvd nestald a trvd maximalné kolem 5
minut. Pokud tedy chceme dité néjakym zplsobem upoutat, musime na néj pulsobit

silnéjSimi (konkrétni véci) nebo novymi podnéty.

Motorické schopnosti:
Rozvoj probihd diferencované. Kondi¢ni schopnosti jsou oproti koordinaénim na
nizkém stupni rozvoje. Podle Kouby ( 1995) kolem 6ti let ditéti dozravd mozecek, co? je

centrum pohybové koordinace a fizeni pohybu je tedy vtomto véku jiz dokonalé.
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Silové schopnosti — Vyvijeji se soucasné s rlstem organismu a bytnénim svalovych vidken.
Pro vyvijeni velkého svalového usili vtomto vékovém obdobi chybi détem motivace.
Rychlostni schopnosti — Uroven rychlostnich schopnosti je pomérné nizka. Reakéni
rychlostni schopnost ma predskoldk dvakrat delSi nez dospély ¢lovék. Tyto schopnosti
jsou geneticky nejvice podminény, podil dédi¢nosti dosahuje az 85%.
Vytrvalostni schopnosti — détem vtomto véku chybi kvytrvalostnim schopnostem
motivace.
Obratnostni schopnosti — jsou na vysokém stupni rozvoje.
Pohybové dovednosti — jejich formovani trvda i nékolik let a zpravidla je moZno
identifikovat jednotlivé vyvojové faze. Napr. Béh — tato dovednost se vyviji v predSkolnim
obdobi. Dité uplatiuje béh na kratké vzdalenosti, ma jeSté obtize se zménou sméru Ci
rychlosti a zastavenim, coZ souvisi se zatim nizkou Urovni zpracovani informaci.
Skok — ve 4 letech dité zvladne skok s odrazem jednonoZ, snoZmo, vysoky z mista i
srozbéhem a skok daleky . Skoky s rozbéhem jsou zatim obtiznéjsi. Jsou zde patrné i
individualni rozdily. Hod mi¢em — k lepsi technice dochazi kolem 5 roku Zivota. Jsou zde
patrné velké bisexualni rozdily. Divky si tuto dovednost ¢asto moc neosvojuji. Chytani
mice — v tomto obdobi je chytdni obtiznéjsi nez hazeni. AZ po 4 roce jdou déti vstric k mici,
ale nékdy jesté stale odvraci hlavu nebo zaviraji oci a v5 roce uz mlizeme mluvit o
vlastnim chytani (KOUBA, V. Motorika ditéte, 1995, str. 50 - 52).

S lyzarskou vyukou je moziné zacit ve véku 4-5 let, u zvlasté pohybové nadanych
jedinc miazeme zadit uz kolem 3. roku véku. Sama k tomu ale musim dodat, Ze nezalezi
pouze na pohybovém nadani, ale zejména na vychové ditéte a na jeho volnich

vlastnostech, které se teprve rozvijeji.

14



3 FORMY LYZARSKE VYUKY DETIi V LYZARSKYCH SKOLACH

Kazda lyzarska Skola nabizi dvé formy vyuky, individualni a skupinovou. Pro kazdé dité
je vhodna jina forma, nebot hodné zaleZi na povaze a na vychové ditéte. Volba zavisi na
rodiCich, ¢i na pozdéjsim doporuceni instruktora, kterou formu vyuky zvoli. Obé vyuky

maji své vyhody a nevyhody.

3.1 Individualni vyuka

Je vhodnd pro ty nejmensi lyzate, okolo tfi let, ktefi s lyzovanim pravé zacinaji a
nejsou zvykli byt soucasti kolektivu a rovnéz jsou hodné fixovani na rodice. Také je tato
vyuka vhodna pro déti, které chtéji svoji techniku pouze zdokonalit nebo pro déti, které
maiji rdzna zdravotni omezeni.

Individudlni vyuka je diky své vysoké intenzité rozhodné nejucinnéjsi formou,
jelikoz tempo se prizplsobuje potfebam jednoho ditéte a je zde moznost okamZité opravy
chyb. Tim jsou vysledky mnohem dfive viditelné nez u skupinové vyuky. Dité je trvale pod
kontrolou instruktora a je tak mnohem snadnéjsi s nim navazat kladny vztah.

Pfi tomto typu vyuky, ale nenastdvda moznost srovnani s jinymi détmi a je potfeba

vevys

draisi...

3.2 Skupinova vyuka

Tento typ vyuky je vhodny pro starsi déti, cca od ¢tvrtého roku Zivota, které jsou jiz
plné schopny zaclenit se do kolektivu. Jsou to zejména déti navstévujici materskou Skolku
a nejsou tolik fixované na rodice. Pri této vyuce je dité v kolektivu svych vrstevnik( a je
tedy mozno ji navstévovat spolu se svymi sourozenci, ¢i kamarady.

Toto muze byt na druhou stranu nékdy problém, jelikoz dité se mlze soustredit na svého
sourozence ¢i kamarada, nemusi respektovat pokyny instruktora a tim se snadno strhnou

i ostatni déti.
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Vyuka probiha zdbavnou formou a to formou hry. Spoluprace a soutézivost ve
skupiné muze byt pro déti velkou motivaci. Ditéti se zde naskytuje moznost srovnani
s ostatnimi détmi a také moznost odpocinku, kdyZ neni zrovna na radé.

Velkymi nevyhodami skupinové vyuky je mensi individudlni péce a hlavné nutnost
pfizpUsobit vyuku nejslabsimu ditéti. Jakmile se zacne instruktor vice vénovat nejslabsimu
¢lanku, ostatni se za¢nou nudit a ddvaji to velmi silné najevo. Dale chybi détem urcita
samostatnost a jak uz bylo feceno, uvnitf détské skupiny mlzZe rychle nastat tzv. lavinovy
efekt, kdy se mezi détmi zacnou Sifit jak velké pozitivni emoce, tak naopak velké
negativni emoce.

Vyuka muze byt vedena i ve vice jazycich, coz mlZe byt nékdy vyhodou i
nevyhodou jak pro rodice, tak pro instruktora i déti. Jak jsem si ovSem za nékolik let moji
praxe povsimla, Belgicaniim, Holandanlim, a Chorvatim nevadi snad vibec nic. Od
naprostého neporozuméni az po husty dést. Rodi¢e sami reknou, Ze déti mluvit neumi
anglicky ani némecky, at se s nimi instruktor dorozumi rukama ¢i nohama. Vyuka pak
mnohdy probiha velmi zajimavé, kdy na sebe s détmi halekdme neidentifikovatelnym
jazykem a machame rukama a nohama. Neni zde problém s vyukou lyZovani jako
samotnou, jelikoz déti maji vizudlni predstavivost a tak jim ndzornd ukazka mnohdy staci,
ale je tu problém se zaklady bezpecénosti. Jen tézko takovému ditéti ukazeme co délat,
kdyZ spadne na vleku a je tedy potieba byt pti takovéto vyuce jesté vice ostraziti, nez
normalné.

Je nutné zvazit pritomnost rodi¢l u obou forem vyuky, nebot pfitomnost rodica
miva vétSinou negativni dopad pro dité. Déti rodi¢e vyhledavaji a nesoustredi se na vyuku
a pro instruktora je pak velmi tézké navazat s détmi vztah. Déti podryvaji instruktorovu
autoritu a dovoli si to, co by si jinak nikdy nedovolily. Je proto nejlepsi si s rodi¢i promluvit
jiz na zacatku vyuky, obezndmit je se situaci a doporucit jim, aby se vzddlili z arealu skoly a
vyuku pozorovali zpovzdali.

Ztidka kdy mUze mit pritomnost rodicl i pozitivni dopad, kdyzZ se dité predvadi a
snazi se o co nejlepsi vykony. Neni to vsak pfilis Casté.

Muze vzniknout také situace, kdy je dité velmi malé a na rodi¢e nezdravé
fixované. Tady je dllezZité rodice jiz na zacatku informovat, Ze dité nemusi spolupracovat

s instruktorem.
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4 SPECIFIKA DETSKE VYUKY

Lyzafska technika souvisi velmi Uzce s vyzbroji a vystroji, coz plati samoziejmé i u déti.
Kovafik a kol. (1979) definuji vyzbroj jako , potfeby k vlastni jizdé na lyZich, béhu a skoku a
prostiedky k jejich udrzbé a opravé” a vystroj je jimi definovana jako ,,soucdsti lyZarského
odévu a jeho doplriky”. Vlastnimi slovy tedy za vyzbroj miZeme povazovat nacini pro

provozovani sportovni ¢innosti a za vystroj sportovni obleceni a dopliiky k nému.

4.1 Vyzbroj a vystroj
4.1.1 Vyzbroj

Na zacatku je potrfeba se rozhodnout, zda rodiée chtéji ditéti pofidit vyzbroj
vlastni, nebo mu ji budou pljcovat. To zavisi hlavné na frekvenci lyZzovani ditéte a na
finanénich moZnostech rodiny. Pokud dité travi na horach delsi ¢asové obdobi, nebo je
alespon opakované navstévuje, je vhodné mu pofidit vlastni vyzbroj, jelikoz si na ni
zvykne. Pokud dité jede na hory dvakrdt za sezonu, je lepsi vyzbroj pUjcit nebo poridit
bazarovou. Dité rychle roste a kupovat kazdy rok kvili dvéma ndavstévam hor celou
vyzbroj novou mize byt financné i velmi ndrocné. Je tedy zde moznost poridit ditéti
vyzbroj bazarovou, coz chce udélat nejlépe na podzim, dokud je v bazarech vétsi vybér a
nebo ditéti vyzbroj pajcit. O vypujcené lyZze se neni nutno starat, jelikoz veskery servis je
vcené a vyhodou je, Ze dité si mGze otestovat nékolik typl lyZi a bot a najit si ty

nejvhodnéjsi (Treml 2004).

LyZe

V soucasné dobé je u spousty vyrobcl velky vybér détskych lyZi a prevratné zmény
v konstrukci lyzi pro dospélé zasahly i détské a juniorské lyze. U jejich vybéru je nutno
zohlednit vysku, vahu, vék, dovednosti i fyzickou silu malého lyzare. LyZarské dovednosti
se zohlednuji az u mirné pokrocilych lyzarQ. Je lepsi volit lyze kratS$i a pro déti
predskolniho véku volime lyZe, které ma cca k hrudniku. Pti koupi zbytecné dlouhych lyzi
se lyZze hlre ovladaji a ditéti to ztéZuje a zosklivuje zacatky lyZzovani . Co se tyce tvrdosti,

ddvame prednost lyzim mékcim, jelikoz malé dité nedokaze tvrdou lyzi pfi jizdé po hrané
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dostatecné prostorové prohnout. Pravdou je, Ze takto malé lyZe se vyrabéji tvrdsi pouze

pro zavodniky. Vtomto véku neni potfeba détem pofizovat moc vykrojené lyze.

PFi volbé kratkych lyZzi — snowbladd, jako lyZi pro zacatecniky nastava nékolik
problému. Tyto lyZe sice odpovidaji svou délkou i polomérem zaktiveni, ale jejich velkou
nevyhodou je podélna tvrdost, vétsi Sitka pod botou a hlavné chybi pojistné vazani. Tento

typ lyzi je tedy pro déti znacné nevhodny (Treml, 2004).

Obrazek 1 Détské lyze (http://www.konig.cz/upload/5028-151029.jpg)

Vazani

Bezpecnostni vazani neni potfeba pfi prvnich par pokusech klouzani na snéhu, ale
pfi jizdé jako takové je naprostou nutnosti. Ddle je tfeba dbat na sprdvnou montdz i
sefizeni, které se déld podle vysky, vahy, véku a dovednosti ditéte. Doporucuje se
nechdvat vazani sefizovat nebo alespon kontrolovat opakované i v pribéhu sezony

(Treml,2004).

Boty

Lyzafské boty musi ditéti sedét na miru , a proto je potieba jejich vybéru vénovat
maximalni pozornost. Vétsina rodic¢a si mysli, Ze je nutno ditéti koupit boty vétsi, aby mu
vydrzely, kdyZz poroste, ale dité pak v boté klouze dopfedu a dozadu, drzi nohu v kreci a
nedafi se mu kvlli tomu poté ani ovladat lyze. TakZe zapnuté boty sice nesmi tlacit, ale

kdyZ v nich dité stoji a nenaklani se do zdkladniho lyzarského postoje, palec by se mél
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dotykat predku boticky. Pfi vybéru je tedy nutno vyzkouset nejdfive vnitini boticku,
kterou vyjmeme ze skeletu a pfiloZzime ditéti na chodidlo, nasledné mu ji obujeme a
vyzkousSime jako klasickou botu na chozeni. Pokud boticka sedi, vratime ji do skeletu a
vyzkousSime celou botu. Bota se musi zkouSet zapnutd, jinak je to bezvyznamné! Dité si
naklekne do lyzafského postoje, pficemz pata se mu nesmi zvedat a jak uz bylo receno,
noha nesmi klouzat dopfedu a dozadu. Velikost bot by méla byt na jedny lyZarské
ponozky. Boty by mély byt pohodIné, izolované a mély by chranit proti vihkosti. U malych
déti jsou vhodné boty s jednou pfezkou, pro vétsi déti jsou lepsi boty s vice pfezkami, aby
spravné drzely na noze.

Je tfeba upozornit rodice na to, Ze pfilis tvrdé boty, které fixuji moc kotnik, by mohly
malému lyZafi branit pfi nakleku, ktery je pfi lyZovani nezbytny. Bota musi ditéti umoznit,

aby holen svirala s chodidlem ostry uhel (Treml, 2004).

Obrazek 2 détské lyzaiské boty (http://eshop.lyze-radotin.cz/img/galery/default/65885.jpg)

Hole
Zacatecnici hole nepouZivaji. Déti se bez nich Iépe soustfedi na vyuku a sniZuje se
tak i nebezpedi urazu. U starsich déti je mozné pouzit hole alespon pfi pfesunu po rovném

terénu, aby si na hole zvykly. U pokrocilejsich déti mUzeme zacit s pouzivanim holi po
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zvladnuti oblouku z pluhu, tedy pred zahdjenim vyuky paralelnich oblouk(. Hole vybirdme
lehké a zkousime je tak, Ze dité uchopi holi obracené pod talitkem a ruka by méla byt

ohnuta do pravého uhlu.

———

Obrazek €. 3Détské hole(http://www.skibi.cz/obrazky/55039/detske-sjezdove-hole-rossignol-fun-girl-

action.jpg)

4.1.2Vystroj

Helma

Helma by méla byt pro déti naprostou nutnosti a prikladem by jim méli byt hlavné
rodice. Nebezpeci na sjezdovce nehrozi totiz pouze z vlastniho padu ditéte pfi jizdé, ale
hlavné ze stfetu s jinym lyZzafem. Dité by si na helmu mélo zvykat jiz od zacatku, stejné
jako si zvyka na svoji vyzbroj (lyze, boty) a mélo by ji brat tedy jako soucast lyzovani.
U helmy hlavné klademe d(iraz na spravnou velikost, aby nebyla pfiliS velkd a nepadala
ditéti z hlavy nebo pfilis mala a netlacila na usich. Pfi mrazivém pocasi lze vzit pod helmu
lyzarskou kuklu nebo tenkou cepicku, kterd je uréena pro bézecké lyZzovani. Na obrdzcich
mUlzeme vidét dvé rozdilné détské helmy. Prvni helma na obr. €. 4 je s tvrdyma usima. Je
rozhodné bezpecnéjsi, jelikoz Urazy na lyzich jsou nékdy nebezpecné natolik, Ze helma

s mékkyma usSima neochrani vie (Treml, 2004).
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Obrazek 4 Helma (http://images.zbozi.cz/zbozi-images/520d6fe2bfdd2853261e0000.jpg,
http://www.charon-shop.cz/_obchody/charon-shop.shop5.cz/prilohy/851603_1.jpg.big.jpg)

Chranic patere

Lidové feceno ,paterdk” by mél byt rovnéz soucdsti vystroje malého lyzare. Jedna
se o ochranny prostifedek zabranujici poranéni zad a patere. Patefdk musi Uzce
spolupracovat s helmou, jelikoZz poranéni hlavy ma predevsim velky podil na rGznych
ochrnuti a tak nas paterak bez helmy nemlze nikdy na 100% ochranit. Pri koupi je
dllezité se zamérit na jeho délku, jelikoZ neni vhodny kratky, ktery neochrani pater celou,

ale ani moc dlouhy, ktery naopak brani ditéti v pohybu.

Obrazek 5 Détsky chranié patere (http://eshop.lyze-radotin.cz/obrazky/37353/detsky-chranic-patere-

dainese-shield-evo-5-bily-action.jpg)
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Obrazek 6 Délka chranice patere (http://www.virussport.cz/fotky/clanky/small/delka-chranice-patere.jpg)

Rukavice

Rukavice by mély dité ochranit pred prochladnutim, vihkosti, pfed poranénim o
ostré hrany lyzi a mély by zajistit tepelnou izolaci na rukou. Pro predskoldky jsou
nejvhodnéjsi palcaky, jelikoz déti jsou schopny samy si je nandat a nemusi se stresovat
s prstovymi rukavicemi. VSechny détské rukavice by mély mit na konci ochrannou

manZzetu, kterd se prenda pres bundu a brani tak vniknuti snéhu dovnitf (Treml, 2004).

Obrazek 7 Détské rukavice na lyZe (http://www.bike-sport-shop.cz/foto/I/1/7791-2_rukavice-level-animal-

4170jm-palcaky-detske.jpg)
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Bryle

Bryle slouzi détem jako ucinnd ochrana oci proti hustému snézeni nebo proti
slunci. Chrani détem oblicej a umoZiuji za ztizenych podminek ditéti lepsi vidéni. Kvalitni
UV-filtr pfi Spatné viditelnosti zvyrazni kontrasty na snéhové pokryvce a tim détem jizdu

usnadni. LyZarské bryle by mély mit dostatecné odvétravani (Treml, 2004).

Obrazek 8 Détské lyzarské bryle

(http://d1drm200g4pr7c.cloudfront.net/216678/2000/2166780003004.jpg)

Obleceni

Vhodné obleceni ditéte souvisi Uzce s prabéhem vyuky. Je dllezité, aby dité mélo
nepromokavé zimni obleceni a aby bylo funkéni a pfijemné. PFi celkové skladbé obleceni u
déti plati stejna pravidla o nutnosti vyuZivat vice vrstev jako u dospélych. Zakladem je
spodni vrstva, ktera se vyrabi z kvalitnich prodysSnych materidl proti poceni. Jako stredni
vrstva je vhodnd fleecova mikina nebo jakakoliv jind, ale ne svetr. Pak ndsleduje posledni
vrchni vrstva bunda, nejlépe s kapuci a s ochrannou membranou proti vétru a vlhkosti.
Kalhoty by mély mit zvySeny pds na zadech, kSandy a v nohavicich navleky, které se daji
pres lyzarské boty a zabranuji tak vniknuti snéhu. Pro ty uUplné nejmensi je lepsi

kombinéza. Chrani pred vnikdnim snéhu na zada a |épe izoluje. (Treml, 2004).
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4.2 Pomiicky lyzarské Skoly
4.2.1 Détské lyZarské hristé

Détské lyZarské hristé ma v soucasné dobé kazda kvalitni lyZzaFska Skola. Hristé je
vlastné ohraniceny prostor oddéleny od okolnich sjezdovek, viz. obr. ¢. 9. Ohraniceni
slouZi k zajisténi bezpecnosti pfi vyuce déti. V tomto prostoru by se méli nachazet pouze
déti a instruktofi, ktefi maji pravé vyuku, pfipadné jiné déti s rodici, ktefi se s nimi uci.
Hristé je urceno zacatecnikim nebo mirné pokrocilym détem pro ndacvik lyzarskych
dovednosti predtim, nez pujde s instruktorem pfimo na sjezdovku mezi zkusené lyzare.
Mélo by byt vybaveno provdzkovym viekem nebo pohyblivym pasem, viz. obr. €. 10.
ovsem mnohem jednodussi, nez provazovy vlek, jelikoZz déti si na néj pouze stoupnou a
nechaji se vyvézt nahoru, na rozdil od provazového vleku, kde déti musi stat a drZet se
rukama provdazku, coz nékterym slabsim détem déla problémy a maji z vleku respekt.

Hristé by dale mélo byt vybaveno rliznymi pfenosnymi pomuckami, které jsou
velkou pomoci pfi vyuce, at uz motivacni nebo pedagogickou a mélo by byt umisténo
pobliz stanku s oblerstvenim. Dale by mélo byt pobliz hfisté shromazdisté, které slouzi
pro chod celého hristé a je dalezitym mistem, jelikoz zde vyuku zaciname i koncime.
Rodice do tohoto prostoru dité pred zacatkem lekce pfivedou a na konci si ho zde zase
vyzvednou. V nékterych aredlech, jako napf. ve Ski aredlu Spi¢dk na Sumavé je
shromazdisté primo pred kanceldfi lyzarské skoly. Jsou zde vyvésena cisla od 1 do 10.
Vedouci Skoly vzdy pridéli rodi¢iim jejich Cislo, u kterého se setkaji s instruktorem jejich

ditéte a domluvi se s nim kde a jak lekce bude probihat.
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Obrazek 9 Détské hristé

Obrazek 10 Pohyblivy pas
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4.2.2 Pomiucky

PFi détské vyuce je pouzivani rliznych pomUcek nezbytné, jelikoZ rozviji jak fantazii,
tak pohybové dovednosti ditéte. Dobfe zvolenou pomickou dosdhneme vétsSinou
mnohem lepsich vysledkd u déti nez sloZitym vysvétlovanim.

Existuje mnoho pomicek a podle Tremla (2004) je délime na stalé a pfenosné.

Stalé pomcky

Mezi stalé neboli terénni pom(cky patti véci, vyrobené ze snéhu nebo véci, které

se na détském hfisti instaluji tésné pred zacatkem zimni sezony a nechaji se zapadat

snéhem. Jsou to zejména konstrukce ze dfeva nebo z kovu. Mezi stalé pomucky tedy

patfi:

° Skokanské mustky. Staci cca 30 cm vysoké, pro vétsi déti i 40 — 50 cm. Plocha
najezdu a doskoku by méla byt dostatecné Siroka a upravena a odrazovou hranu
mustku mizeme oznadit barevnymi praporky nebo kyblicky, coZz umozni malym
lyZaram lepsi orientaci pfi odrazu.

° Pticné viny stavime napfi¢ sméru jizdy (kolmo na spadnici) a mély by byt v celém
prabéhu plynule oblé. Stavime nékolik vin za sebou, minimdlni vzddlenost mezi
dvéma vinami by méla byt cca 6 m. Pro zlepseni orientace déti je lepsSi oznadit
vrchol kazdé viny kyblickem, slalomovou tyéi nebo praporkem. Pomoci pfiénych
vin si déti nacvicuji predozadni rovnovahu.

° Strechy.

° Houpacky.

° Tobogan je trasa vyhloubena ve snéhu, pfipominajici bobovou drahu, méla by byt
Siroka cca 2 m a na vnéjsi hrané mirné klopenad. Plynulé oblouky drahy vedou lyze
samovolné. Délka trasy je dana podminkami mista, kde tobogan stavime. Dojezd
toboganu by mél koncit na roviné.

° Snéhova zviratka ¢i pohadkové postavy.
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Jejich vhodnym umisténim a udrzbou je Ize uchovat po celou sezonu, ale nejvice

zaleZi na pocasi. MlzZeme je prolévat vodou a tim se zpevni.

Pfenosné pomucky

LyZarskou Skolu je nezbytné vybavit pfenosnymi neboli materidlnimi pomUckami,

jelikoz zima nemusi byt chladna a terénni pomucky se nam vibec nemusi podafit udrzet.

Materiadlnimi pomUckami zkvalitfiujeme détskou vyuku.

Mezi pfenosné materialni pomdcky radime:

Slalomové tyce. Ty¢e maji velkou fadu moZnosti vyuZziti: jednotyéové nebo
dvoutycové slalomy, podjizdéci branky v podobé stfisSky, dale se vyuzivaji k vozeni
déti vedle sebe ( k tomu lze pouzit i hilku, pokud nemdame tyc), nebo za sebou
jako vlacek.

Kuzely slouzici k rychlému vytvoreni slalomu.

Branky na podjizdéni.

Zviratka ¢i pohadkové bytosti z umélé hmoty s tyci pro zapichnuti do snéhu - ditéti
pobyt vdétském hfisti velmi zptijemni, nékteré figurky mohou byt také
nafukovaci, stejné jako kuzZely se vyuZivaji ktvorbé slalomu, nebo jen pro
zpfijemnéni atmosféry a motivaci déti.

Stoupaci koberec, na kterém si dité nacvi¢uje vystup do kopce bokem nebo je
uzivan pro usnadnéni vystupu k dolni stanici vieku.

Cvicné zabradli, které je tvoreno tepelné izolovanou tyci, kterd je nainstalovand na
dvou zabudovanych sloupcich. Téchto zdbradli mizZe byt nékolik a kazdé muze byt
jinak vysoké. Tuto pomucku vyuzivame pro nacvik skluzu a rovnovahy. Déti mohou
zkouset poskoky, skluzy, prenaseni hmotnosti z jedné lyZze na druhou.

Lano na stoupani, které se vyuziva tehdy, kdyz je pro déti vystup do kopce obtizny,
pfitahuji se tak po lané rukama a vystup se stane lehéim.

Krouzky, pénové volanty. Déti s nimi otaci a tim jim napomahaji jet do oblouku.
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Dalsi pomucky, které muzeme fadit mezi materiadlni jsou rlzna plySova
zvitatka nebo sladké odmény...ty uz pouze zlep3Suji komunikaci mezi instruktorem

a malym lyZafem, navozuji lepsi atmosféru a jsou vétSinou pro dité motivaci.

(TREML, J., LyZovdni déti, 2004, str. 50 — 54.).

Obrazek 11 Branka na podjizdéni, nafukovaci zvifatko, volant
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Obrazek 12 Stoupaci koberec

Obrazek 13 Pfenosné pomucky

29



Dal$i pomuckou je lyZarska draha neboli skiparkur, coZ je prakticky prekazkova
draha. Promyslenym spojenim rlznych terénnich a materidlnich pomucek vytvofime
sjezdovou drahu, kterd ve svém prlbéhu stavi malému lyzati rizné prekazky v rliznych
stupnich obtiZznosti. Déti si tak zkouseji a prohlubuji své dovednosti, jelikoZz musi pohotové
reagovat a Celit rGznym nastraham. Musi se naucit brzdit, ndhle zménit smér jizdy,

preskakovat, vyhybat se prekazkam. Draha muze obsahovat:

. Pfimy sjezd

. Slalom

. Prijezd brankou

. RGzné viny a jiné terénni nerovnosti
. Skoky

Tuto drahu je mozZno ditéti postavit tak, abychom ji pfizpUsobili jeho lyzafskym
dovednostem a zdaroven ji udélali tak, abychom mohli zmensit jeho nedostatky v urcitych

vécech (Treml, 2004).

4.3 Motivace déti

Navazat s ditétem dobry vztah a navodit tak prijemnou atmosféru pfi vyuce je
dllezity zacatek... jak se s nim instruktor sezndmi, jakym stylem s nim za¢ne jednat a jak
k nému bude ddle pristupovat. Dala jsem dohromady par zasad, podle kterych, si myslim,

Ze by se instruktor mél fidit, aby vyuka probéhla bez komplikaci:

. Oslovovat dité jménem.

° Nespéchat na dité.

° Chvalit ho.

° Mluvit s ditétem ve vysi jeho odci.

. Vysvétlovat pokyny struéné a vSechno na sobé ndazorné ukazovat, jelikoz dité

preferuje vizualni ukazku.
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° Stfidat prvky, neustdle obménovat, vymyslet nové véci, abychom udrzeli jeho
pozornost
° Na zavér je potfeba pochvalit, popfipadé sdélit plan na dalsi den, pokud ma dité

zaplacenou skoli¢ku na vice dnli a dat ditéti sladkou odménu pt. Bonbon

Béhem vyuky lze na chvili lyZze sundat a zabavit déti jinou sportovni ¢innosti, nez je
pravé lyzaiska. Ve Ski arealu Spi¢dk mame napfiklad dfevéného opic¢éka s dirou v puse a
do jeho diry se hazeji micky jako do kose, viz. obr. ¢. 14. KdyZz mdme skupinovou lekci, déti
se stfidaji a hraji si spolu, kdyZ je lekce individudlni, je nutné, aby se zapojil i instruktor.
Pro déti je to velké zpfijemnéni celé vyuky.

Slibovat détem parek v rohliku ¢i jiné pochutiny je sice uc¢inna zbran, kterou rodice
stdle pouzivaji, ale nelze dité takhle motivovat porad. Ztraci to vyznam veskerého volniho

cviceni.
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Obrazek 14 Dfevény opicak
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4.4 Bezpecnost

Cilem instruktora je nejen déti motivovat a ucit je lyZovat, hlavné ale dbat na jejich

bezpecnost. Uvedu zde nékolik bodU, kterymi by se instruktor mél fidit:

Kontrolovat vyzbroj a vystroj pred vyukou.

Doporucit lyzatskou helmu.

Vybrat terén odpovidajici dovednostem ditéte.

Rozvrhnout ¢as vyuky.

Dat détem vesticku.

Pocitat déti.

Obeznamit je jak a co délat na vleku, pf. jak stat, jak se pohybovat, co délat pfi

padu, jak vystupovat.

Pravidla FIS

Dovolim si uvést vSeobecna pravidla chovani na sjezdovce, ktera sestavila Mezindrodni

lyZarska federace FIS a nazyvaji se Bily kodex:

1.

Ohled na jiné

Kazdy uzivatel lyzarské trati se musi chovat tak, aby neohrozil nebo neposkodil
ostatni uZivatele nebezpecnym stylem jizdy, nevhodnym materidlem, Spatné
odloZzenym materidlem, snizenou schopnosti reakce a odhadu napf. alkohol,
drogy, Unava, nemoc

Kontrola rychlosti a zplGsobu jizdy

UzZivatel lyzarské trati musi prizplsobit rychlost a zpUsob jizdy svym schopnostem
a lyzarskym dovednostem, terénu, snéhovym a povétrnostnim podminkam,

stejné jako poctu lyzarli na sjezdovce.
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Volba stopy

Pravidlo fika, Ze lyZaf predjizdéjici shora je odpovédny za vSechny lyZare jedouci
pod nim, proto musi volit takovou stopu, aby nikoho neohrozil. To znamend
udrZovat dostatecny odstup a predvidat pohyb lyZafe jedouciho nize

Predjizdéni

Muze probihat zprava i zleva, ale vidy stakovym odstupem, aby nedoslo
k ohroZeni predjizdéného lyZare. Predjizdéjici musi predpokladat neocekavané
chovani lyzar( predjizdénych a zodpovida za bezpecénost.

Vjizdéni na trat, rozjizdéni se na trati

Lyzaf, ktery vjizdi na sjezdovku nebo se po zastaveni opét rozjizdi, musi dat
pfednost lyZzafim pfijizdéjicim shora. Nesmi ohrozit lyZafe stojici nebo jedouci
pod nim. Neocekavany rozjezd z okraje sjezdovky se da jen tézko predpokladat a
mUze zpUsobit zbytecnou kolizi s lyZafem jedoucim shora.

Zastaveni

Lyzaf by nemél zastavovat na uzkych a neprehlednych mistech sjezdovky, pokud
je zastaveni nutné, mélo by byt na okraji trati. Zcela nevhodné je zastaveni nebo
sezeni na sjezdovce za terénnimi nerovnostmi, coz casto délaji zejména
snowboardisté. V pfipadé padu se snazime sjezdovku co nejrychleji opustit.
Vystup a sestup

UZivatel trati, ktery se pohybuje pésky pfi sestupu nebo vystupu, napf. na ski
alpech, musi jit po okraji sjezdovky

Znaceni trati

UZivatelé trati by méli pozorné sledovat a respektovat znaceni, pfedevsim kiizeni
jednotlivych sjezdovek, pokyny ke zpomaleni jizdy pti dojezdech k vlek(im apod.
Musi respektovat pokyny Horskeé sluzby ¢i policie. V ciziné jsou tyto pokyny viemi
dodrzovany a kontrolovany.

Chovani pfi nehodach

Kazdy uZivatel sjezdové trati je povinen poskytnout prvni pomoc pfi nehodé

vramci svych moznosti a schopnosti, véetné protiSokovych opatfeni, musi
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10.

oznacit misto nad nehodou ve svahu pro ostatni lyZafe a co nejrychleji zavolat
odbornou pomoc.

Prikaz totoZnosti

Kazdy ucastnik nehody (svédek, posSkozeny nebo jeji vinik) se musi legitimovat.
V alpskych zemich vyplyva tato povinnost pfimo ze zdkona. Jestlize neprokaze
svoji totoZnost, neposkytne pomoc zranénym nebo pokud po zavinéni nehody
utece, vystavuje se nebezpedi trestniho stihani. Po poziti alkoholu a naslednému
zavinéni nehody je situace stejnd. Hrozi trestni postih, stejné jako pfi dopravni
nehodé. Navic se vinik vystavuje nebezpedi, Ze pojistovna nebude plnit pojistnou

udalost (REICHERT,J.,MUSIL, D. LyZovani od zacdtki k dokonalosti, 2007, str. 36).
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5 METODIKA VYUKY DETI

5.1 Détska zimni liga (APUL, 2010)

Clenské $koly APUL nabizeji vyuku, kterou maly lyZaf nemusi absolvovat pouze
v jednom lyZarském sttredisku, ale mize ji absolvovat v rliznych stfediscich, vidy v lyZarské
Skole, ktera je do tohoto projektu zapojena.

Privodcem a maskotem détské zimni ligy je opicdk APU, ktery zpfijemnuje
atmosféru vyuky. V kazdé clenské lyzarské Skole jsou déti vyucovany podle stejné
metodiky a je dbano na to, aby vyuka probihala formou her. Dité se tak s opi¢dkem
dostane od Uplného zacdatku, klidné po profesionalni lyZovani.

Na prvni lekci dostane maly lyzar denicek, ktery se skldada ze ¢tyr kategorii:

. Modra liga
. Cervena liga
. Cerna liga

. RazZova liga

Po kazdé, co dité spini jednu cast z metodické rady, dostane do denicku razitko
opic¢aka APU. Pokud si dité nosi denicek s sebou, je to obrovskd vyhoda pro vSechny
Clenské Skoly, jelikoZ instruktofi v jakékoliv Skole podle razitek poznaji, na jaké udrovni
maly lyZzaf je a mohou tak plynule navazat na dalsi ¢asti metodiky. Zaroven je denicek
velkou motivaci pro déti, jelikoZz vSechny chtéji ziskat co nejvice razitek opicaka APU.
Jak uZ jsem lehce zminila, détska zimni liga je rozdélena do tfi hlavnich ¢asti (modra,
cervena a Cernad) a radi se k nim doplnkova cast, tj. rGZova.

Cilem je, aby maly lyzar splnil vSechny tyto ¢asti. Strucné popisi jak vypada

metodika téchto jednotlivych ¢asti.

Modr3 liga (APUL 2010)
Tato liga je vhodna i pro ty nejmensi. Predpoklada se totiz, Ze dité stoji poprvé na
lyZich a tak se zde uci Uplné zacdatky. Chize na lyzich, jizda pfimo a zastaveni, oblouky

v pluhu a paralelni oblouky.
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Cervena liga ( APUL 2012)
Tato liga je uréena détem, které paralelni oblouky jiz zvladaji a chtéji svoji
lyzarskou techniku zdokonalovat. U&i se zde carvingové oblouky a zdokonaluje se

v kratkych a v dlouhych obloucich.

Cerna liga (APUL 2012)
Tato liga je uréena pro ty nejpokrocilejsi a déti se zde uci zaklady freestyle a

zaklady zavodniho lyZovani.

RGzZova liga (APUL 2012)

Tato liga je predevsim zabavnym doplnénim Détské zimni ligy. Dité si ji mGze splnit
témér kdykoliv, zaleZi na tom, v jakém aredlu se nachazi a kolik je tam moZnosti ke
splnéni. RGZova liga se déli na dvé ¢asti a ditéti staci, aby z kazdé ¢asti splnilo jednu véc.
Prvni ¢ast rUZové ligy obsahuje snowboard, telemark a bézky a ¢ast druha obsahuje
snowtubing (v upraveném snéhovém korytu se jede na specialnich kulatych gumovych

¢lunech s Uchyty po stranach, Ize jezdit samostatné i ve dvojicich), lanovy park a sarky.
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5.2 Zakladni metodika

Samotnou vyuku lyZovani zacindme rozcvi¢kou, ktera hraje velmi duleZitou roli.
Kazdy by se mél rozehtat a rozhybat a pfipravit tim tak télo na vykon. Déti jsou vSeobecné
mnohem pohyblivéjsi nez dospéli, ale i ony si musi protahnout komplexné celé télo, aby

tak predesly pripadnym urazdm. K rozcviéce miZzeme pouzit i nékteré prenosné pomucky,

abychom ji tak obohatili a dité zaujali, viz. obr. ¢. 15, 16 a 17.

Obrazek 15 Rozcvicka
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Obrazek 16 Rozcvicka
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Obrazek 17 Rozcvicka

Po dikladné rozcvicce ndsleduje seznadmeni s vyzbroji. UkdZzeme malému lyzafi, jak
si spravné nandat lyZze. Musime zkontrolovat, zdali mda boty Cisté od snéhu, abychom je
dostali do vazani, viz. obr. ¢. 18. Je dobré jiz na zacatku fici rodi¢im, at dité v botach chodi

i kdyZz nelyZzuje, zvykne si tak totiz na jejich vahu a na pohyb v nich samotnych.

40



Obrazek 18 Nazouvani lyZi

Aby se maly lyzaf seznamil stim, Ze lyZze klouZe, jako prvni cviéeni pouzZijeme
kolobézku, viz. obr. ¢. 19. Dité si nanda jednu lyzi a druhou nohou se odrazi jako na
kolobéZce a snaii se klouzat se po lyZi. Dbame na to, aby skluzy byly co moino nejdelsi,
aby si dité procvicovalo svoji koordinace a na lyzZi si zvyklo. To samé pak udélame také
s druhou nohou. MlzZeme zkusit i rlzné otocky na roviné, vyskoky na misté, drepy,

stfidavé predsouvani pravé a levé lyze, sunuti jedné lyZe vpied a vzad, hru na babu, atd.
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Obrazek 19 Kolobézka

Pomoci koberce zkousime vystupy do kopce bokem. Pro dité je koberec obrovskou
pomlckou, jelikoZ si nacvici svlj postoj a je klidné, Ze to neklouZe a jde mu to, poté zkusi
vystupy rovnou na snéhu. Na snéhu si stoupneme nad dité, chytneme ho za ruku a
prvnich par krokd zkousime s nim, aby nebylo deprivované, Ze mu najednou lyZze podjizdi.
Po par vystupech si zafixuje, Ze do kopce nelze stoupat Spi¢kami lyZi nahoru, ale bokem.

Kdyz toto vSechno zvladame , miZeme se vydat na cestu nahoru. Pro zacatecniky
jsou nejlepsi provazkové vleky nebo pohyblivy pas, pro pokrocilejsi pak poma nebo kotva.
Na provazkovém vleku je lepsi ze zacatku jezdit primo s ditétem viz. obr. ¢. 20. Déti se
obvykle na zacatku provazku boji, jelikoz po uUchopu s nimi provdzek cukne a dité to
nemusi ustat. At jsme na jakémbkoliv vleku, je nejdilezitéjsi na zacatku ditéti vysvétlit, jak

na vlek nastupovat a jak se na ném chovat (nohy paralelné vedle sebe nahoru, nesedat si,
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nekfizit lyze, divat se dopredu), co délat kdyz spadne (rychle pustit viek a odsunout se na
stranu, tim udélat misto ostatnim lyZafim a predejit tak srazce), jak se vystupuje ( srovnat
si Spicky kolmo ke svahu). Je nejlepsi, kdyz instruktor jede jako prvni, jelikozZ jizdu ditéti
mUZe ndzorné ukazat a nahofe mu pfipadné pomoci vystoupit, jelikoZ s vystupovanim ma

vétSina déti ze zacatku problémy.

Obrazek 20 Jizda na vieku

Nejdulezitéjsi, je naucit dité zastavovat. Zastavovani u¢ime pomoci pluhu a tim
tedy zaroven ucime jizdu v pluhu, v pfipadé toho, Zze u¢ime déti starsi, mizeme je rovnou
ucit zastavovat smykem na hranach do strany, to se ale predskolak( vétSinou netyka.
Ukazeme ditéti jak nase lyZze v pluhu (pred détmi je pluh ¢asto nazyvan jako stromecek,
pizza, Spicky se maji rddi a paty ne, atd.) vypadaji. Postavime se do zdkladni pozice a
chceme po ditéti totéz, viz. obr €. 21. Ze zacatku je lepsi ditéti drzet Spicky, viz. obr. €. 22,
a opakovat mu stdle ,paty od sebe”, dité si pak snadnéji uvédomi, co se po ném chce a

poté ho mlizZeme drZet i za ruce a jet pozadu, abychom mu dodali jistotu, Ze jsme tam
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s nim. Zastavovani mUzeme nacvi¢ovat rdznymi obménami jako napf. na htlce, viz. obr. ¢.
23, nebo na obruci. Je potom na kazdém, kdo co bude preferovat. Kdyz si je dité alespon
trochu jisto, mizeme zadit pozadu popojizdét dal od ditéte a chtit po ném, aby zastavilo
tésné pred nami, aniz by se nas muselo chytat. ZaleZi na individualité, motorickych
schopnostech a volnich vlastnostech ditéte, jak dlouho tato ¢ast trva. Z pravidla je to
jedna z nejdelSich a zaroven nejdllezitéjSich ¢asti a proto je potreba ditéti davat malé
prestavky, naslouchat mu a motivovat ho. Chceme, aby mélo na prvni lyZzovani hezké
vzpominky a aby se k ¢innosti vratilo, nechceme ho odradit. Totéz by si méli uvédomit
sami rodi¢e a nenutit tak dité do néceho, do ¢eho se mu doopravdy nechce. Prvni pad
malého lyzafe pouzijeme k tomu, abychom mu vysvétlili, jak znovu vstat. Je to jedna
z lyzarskych dovednosti, kterou je nutno nacvi¢ovat stdle a stale. Nebudeme tfileté dité
nutit, aby vstavalo samo a tim ho deprivovat . PomUZeme mu, ale snaZime se mu vysvétlit
nazorné na nas princip vstdvani, Ze nelze vstavat, kdyZz mame lyZe otocené Spickami dol(i
¢i nahoru, ale zZe lyze musi byt vzdy kolmo ke svahu, stejné tak, jako kdyz stoupdme do
kopce nahoru. Pokud je vedle sjezdovky néjaka chata Ci les, vidy to vysvétlim tak, Ze
Spicky ndm musi ukazovat na baracek, nebo k lesu, atd. Déti to tak pochopi Iépe. Vétsi
déti jiz u¢ime samostatnosti. Pad a vstavani parkrat predvedeme a pak je nechame, aby si

vstavani samostatné vyzkousely.
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Obrazek 21 Nacvik zakladniho postaveni v pluhu
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Obrazek 22 Nacvik pluhu pomoci drZeni Spicek

Obrazek 23 Nacvik pluhu pomoci htilky
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Obrazek 24 Motivace

s

Kdyz umime jet z kopce v pluhu a zastavit, za¢ind dalsi dilezitd faze a to jsou
obloucky. Nejjednodussim zplUsobem jak vysvétlit ditéti zataceni je, Ze si tla¢ime na
kolena. | kdyz ve spoustu knihach a priru¢kdch se piSe, ze dité nepochopi zrcadlové
ukazky, ja je preferu;ji, viz obr. €. 25. Jizdou pozadu mezi zviratky a dliraznym tlacenim na
kolena ukazujeme ditéti jak zatadcet. Pro lepsi ukdzku mlzeme zkouset i na roviné a
stfidavé tlacit na levé a pravé koleno spolecné s malym lyZzafem, viz. obr. €. 26, je to pak
otazka dvou jizd, kdy dité pochopi, co se po ném chce a opakuje po nas. Kdyz vime, Ze dité
zvlada ovladani kolen, mizZzeme se otocit a jet popredu pred nim. Ditéti mGzeme zataceni
zpestfit prapravnym cvicenim ,Opice”, kdy se dité pfi jizdé natahuje po vétvich a

v obloucku si sbira u kolene banany.
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Obrazek 25 Nacvik oblouku v pluhu

Obrazek 26 Nacvik tlaceni na kolena pfi oblouku v pluhu
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Dalsi prapravna cviceni pro oblouky v pluhu jsou letadlo nebo jizda s volantem.
Letadlo Ize pouZit dvéma zplsoby. Prvni typ cviku letadlo je, Ze upaZime ruce (jako
letadlo) a soucasné se s celym trupem/télem nahneme do oblouku. U pokrocilejsich
lyZzafd nam tento cvik pomaha dostat lyZe vice na hrany a soucasné naklonit télo do
oblouku. Nam prozatim staci pouze naklon téla do oblouku. Druhy zplsob tohoto cviku je
ten, Ze naklanime trup a ruce opacné oproti predchozimu letadlu. Kdyz jedeme oblouk
zprava do leva, tak mame levou ruku vyse nez pravou. A pomahaji nam ruce upazené jako
letadlo pro vétsi rotaci téla. Také samoziejmé vétsSiho naklopeni lyzi na hrany s tim, Ze
dostaneme proti - rotaci boky mimo lyZze do oblouku. Pro zacatecniky, ktefi jesté neumi
jezdit paralelné, pouzivame pouze prvni zpUsob.

Jizda s volantem je zabavnd a pro déti zajimava. S volantem dokdZou déti driet
ruce spravné vepredu a ne vzadu za télem ¢i tzv. ,,v kapsach”. S rukama vepredu souvisi i
spravné tlaceni tézisté dopredu z kopce. TakZe se ditéti sprdvné posune dopredu celé télo
i s nohama celé télo.

Obé cviceni jsou doporucend pro pfendseni vahy a pro lepsi vneseni ditéte do

oblouku, viz. obr. €. 27 a €. 28.
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Obrazek 27 Letadlo
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Obrazek 28 Volant

Paralelnim obloukiim se zaéneme vénovat nasledné po zvladnuti obloukt z pluhu.
Dle mého ndzoru musi byt predskoldk nadmérné zdatny, nebo musi byt od 3 let veden
Skolenym trenérem, aby paralelni jizdu zvladl. U nas v lyZarské Skole se tento pripad pfilis

Casto neobjevuje.

Par rad instruktordm:

Instruktor by se v praxi mél prizplsobit potfebam a chovani ditéte. Pfi vyuce déti

predskolniho véku mohou nastat nasledujici situace:
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Déti Casto trpi na nepritomnost rodicl,, i presto by se instruktor mél pokusit

postupné eliminovat jejich pfitomnost béhem vyuky lyzovani.

Déti, které jesté nenavstévuji materskou Skolku, byvaji sebestfedné, vidi vse
vlastnima oc¢ima a jsou egocentrické. Nejsou zvyklé na spoluprdci s jinymi détmi.

Instruktor by tedy mél doporucit individudIni vyuku (privatni lekci).

Dité se nevydrZi soustiedit déle nez 5 min.
Instruktor by mél ¢asto stfidat cviceni, komunikovat s ditétem, ménit trasy jizdy a

presouvat rtiizné pomucky, aby dité neztratilo pozornost.

Dité predskolniho véku se velmi rychle unavi.
Instruktor by si mél davat pozor, aby neddaval ditéti ukoly pfesahujici jeho fyzické

zdatnosti.

Dité se uci skrze zkouseni a napodobovani, nedokdazZe se ale soustfedit na vice, jak
jednu ulohu, jelikoz velice rychle zapomene, co ma vlastné délat.
Instruktor by tak mél vétsinu informaci predat ditéti béhem jednoduché ukdazky a

ujistit se, Ze dité si spolecné s nim vse zkousi.

Dité jiz sice dobre ovlada fe¢, ale projevovani pocitl se rozviji zatim pomalu

Instruktor by mél mluvit s ditétem tak jednoduse, aby mu rozumélo...snazit se vse
vysvétlovat pomoci pohddek &i pfirovnani, aby tomu dité rozumélo. Pfehnané
reakce (pla¢, vztekani) brat vazné a predejit tak frustraci ditéte. Frustrace pro déti
znamena ukonéeni procesu uceni. Akutni potreby déti, jako je hlad, zima ¢i WC, by

mély byt rychle uspokojeny.

Dité si neumi predstavovat obrazy a pohyby zrcadlové.
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Instruktor by mél vSe ukazovat vedle ditéte, nebo ve sméru jizdy ditéte. S timto
pravidlem ja ovSem nemohu souhlasit, jak uz jsem se jednou zminila. Zrcadlové

ukazky se mi vidy osvédcily jako prospésné.

Dité nezvlada rozlisit strany.
Instruktor by mél tedy smérovat dité na zakladé vizualnich signali (za medvidkem,

k lesu, k baracku, atd.).

Dité miluje hry, Zije ve svété pohdadek, které znd z televize nebo z knizek. V tomto
véku také Spatné rozliSuje pohadkovy svét Ci svét realny.
Instruktor by mél komunikovat pomoci takovych pohdadek, které dité znd a

pomahat si pomoci zndmych pohadkovych bytosti.

Dité jezdi v zaklonu. Velké svalové skupiny (nohy, ruce, trup) se vyviji dfive nez
malé (chodidla, dlané), coz déti limituje ve spravném provedeni nékterych cviceni.

Instruktor by mél fyzické moznosti respektovat.
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6 DISKUSE

MuzZeme fici, Ze kaidy instruktor je zvykly udit jinym zplsobem. Existuji ale
pravidla, kterd by méla dodrzovat vsichni, jako napf. pravidlo bezpecnosti a motivace. To,
jestli bude instruktor ucit dité zastavovat zplUsobem, Ze ho drzi za $picky, nebo Ze s nim
jede na hlce, to neni azZ tak podstatné. Existuji i lyZarské Skoly, kde se snazi vyhybat pluhu
a dité hned udit jizdu paralelné se zastavenim smykem do strany. Tento zpUsob, zdd se mi
pro Uplné zacateéniky, pomérné téiky. Clenské skoly APUL uéi podle deni¢ku, instruktor
ma presné predepsané co a jak s ditétem musi délat. Denicek je velmi uzite¢ny, jelikoz, jak
uz jsem se zminovala, instruktor presné vi, kde dité skoncilo predchozi lekci a je schopen
na ni navazat. Skoly bez deni¢ku s tim maji mnohdy velky problém, pokud sebevédomi
rodi¢e nahlasi jejich ratolest jako pokrocilého lyZare a ve skutecnosti dité stalo na lyzZich
dvakrat, to je Spatné. Mohou nasledovat dvé varianty, ta prvni zni, Ze dité je bud zarazeno
do skupiny s opravdu pokrocilymi détmi a lekci nezvlada, vznikaji potize s rodici, ktefi si
lekci zaplatili a natlak pada samoziejmé na instruktora a nebo druhd varianta je, Zze lekce
je individualni a instruktor dité podle mylnych informaci o jeho zdatnosti vezme rovnou
na pfilis velky svah a nechténé mu tak vytvofi frustraci. Rodi¢e by vidy méli pravdivé a
detailné nahlasit informace o zdatnosti svého ditéte, aby nevznikaly zbytecné problémy.

Ja osobné zastavam metodiku, kterou jsem zde popsala. Zalezi na ditéti, na pocasi,
na snéhovych podminkach, vyukovém svahu, na materidlnich pomuckach a podle toho
vieho vyuku musime pfizpUsobit. Kazda vyuka je jind. Kazdé dité je jiné a ke kazdému
ditéti musime my instruktofi najit vhodny ptistup jednani. Zazila jsem i vyuku, kde jsem
triletému ditéti délala babysitting. Dostala jsem v igelitovém vaku boti¢ky na prezuti,
ponoZky, svainu, ndhradni obleceni a plySového kralicka. Maminka se se mnou rozloudila
bez telefonniho kontaktu a bylo ji uplné jedno, zda jeji dité bude lyzovat nebo ne... Slo
pouze o to, aby méla chvili pro dité hlidani a pro sebe klid, coz bylo poznat na prvni
pohled. | tento pristup rodicl je velice casty. Naopak jsem zaZila vyuku, ktera probihala
presné podle mnou zvolenych krok( a naprosto bez probléma.

Instruktor nemusi umét pouze lyZovat, ale musi mit trpélivost, chut pfedat svoje
zkuSenosti dal a musi mit v sobé néco, ¢im je schopen dité zaujmout a ziskat si ho béhem

nékolika kratkych chvil s nim stravenych.
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ZAVER

Zavérem bych rada fekla, Ze moje pétiletd praxe s vyukou déti mi byla nejvétsi
poml(ickou pFi psani celé prace a vytvareni praktické ¢asti, jelikoZz jsem nemusela Cerpat
pouze z internetovych odkazu &i literarnich zdroju, ale mohla jsem se spolehnout i sama
na sebe a na své vlastni zkusenosti.

| pfes velmi neptiznivé snéhové podminky letosni zimy, si myslim, Ze se mi
bakaldrska prace nakonec povedla, podle mych pfedstav. Fotografie jsem chtéla mit své
vlastni a tak jsem je musela nafotit na zasnéZienych kouskdch sjezdovek, které byli
k dispozici, ale i tak zlehka pfipominaji celkem vydarenou zimu. Videozdaznam jsme
nataceli na posledni chvili, nebot jsme stale ¢ekali na novy a lepsi snih a tak jsme skoro
promarnili i ten posledni. Nastésti ndm na natdceci den pocasi pralo a seSlo se nds na
natdceni hodné, takie jsme na poprvé zvladli natocit kompletné celé video béhem
jednoho dne. Videozaznam neni instruktazni namluvené video, je to pouze mala ukdazka
toho, jak probiha vyuka ve Ski aredlu Spi¢ak.

Byla bych velice rada, kdyby tato bakalarska prace byla pfinosem jak pro zacinajici

instruktory, tak tfeba také pro rodice, ktefi se rozhodli své ratolesti ucit na lyzich sami.
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RESUME

Obsahem této prace je metodicka fada nacviku zakladnich lyZzafskych dovednosti
modifikovana pro déti predskolniho véku. Zaméruji se na psychomotoricky vyvoj déti
predskolniho véku, popis jednotlivych forem vyuky, popis détské vyzbroje a vystroje.
V samostatné kapitole je zd(liraznéna motivace déti a jejich bezpecnost na sjezdovce.

V praktické casti se vénuji samotnému nacviku metodiky a priklddam ukazkovy

videozaznam.

SUMMARY

The content of this bachelor thesis is a methodical set of practice of basic ski skills
adapted to preschool children. | devote to their evolution, a description of particular
forms of teaching, the description of children’s gear and equipment. The motivation and
the safety of children on the ski slope is emphasized in a separate chapter. The practical

part is devoted to the training methodology and video sample is attached.
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PRILOHY

Videozaznam s ukazkami vyuky ve Ski aredlu Spi¢ak na Sumavé.
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