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1 Uvod

Lyzovani je sport, ktery se fadi mezi skupinu aktivit provozovanych piedevSim
v zimnich mésicich. Lyzovani ptvodné slouzilo k dopravé a v pribéhu 20. stoleti se zacalo
vyvijet ve sportovni a rekreacni aktivitu. Tento sport je taktéZ zastoupen i na olympijskych
hrach v mnoha disciplindch, coz znaci jeho popularitu.

Déti maji zimu spojenou hlavng s ¢innostmi na sn¢hu. Jeden z nejoblibenéjsich sportt
problém zvysujicich se zdravotnich potizi civilizaéniho charakteru zpasobenych pravé
nedostatkem pohybu. Zajmem kazdého rodice by meélo podpofit své déti ve sportovnich
aktivitach vztahujicich se ke kazdé ro¢ni dobé.

Je dulezité peclivé zvolit prvni kroky pii seznameni déti v mladSim Skolnim véku se
zacatky lyZovani. Radost z pohybu na snéhu a metody formou hry by mély zakladnim
stavebnim kamenem ve vyuce. Dulezité je také znat a pouzit spravné metodické postupy a

metody.
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2 Cil a Ukoly

2.1 Cil

Cilem diplomové prace je ndvrh a realizace ¢innosti pro zdokonaleni lyzatskych dovednosti u

déti mladsiho Skolniho véku.

2.2 Ukoly

e Navrh her, cviceni, pomicek, lyzatrské vystroje a vyzbroje,
e Realizace ¢innosti a her v lyzaiské skole,

e Prizptisobeni ¢innosti a her k aktualnim podminkam.
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3 Teoreticka vychodiska

Tato ¢ast prace je zaméfena na teoretickou problematiku, popisujici faktory ovliviiujici
vychovu. Nedilnou soucasti této kapitoly jsou také zasady bezpecnosti na svahu a pfi lyZzovani

samotném.

3.1 Faktory ovlivnujici vyuku

Uspé&sny pribéh vyuky lyZovéani nezavisi jen na perfektni znalosti metodiky lyZovani,
ale obnasi dalsi faktory, které ji negativné nebo pozitivné ovliviiuji. Tyka se to nejen vystroje
a vyzbroje, ale 1 pocasi nebo kvality snéhu. Rodi¢e rozhoduji o tom, jakou vyzbroj a vystroj
dit¢ bude mit. Méli by dbat predev§im na zasadu, ze dit¢ a jeho télo funguje jinak nez u

dosp€lého.

3.1.1 Vyzbroj a vystroj

Déti, které se uci zdkladnim metodickym navykim lyZovani, nemaji téméf Sanci
ovlivnit podminky pro vyuku. Jde pfedev§im o faktory pocasi a tedy i kvality sn€hu. Vystroj
a vyzbroj (dale jen vybava) zvolend u déti je izce spjata s ocekdvanym pocasim a méla by
obsahovat jak funkéni tak 1 bezpe¢nostni prvky. O vybave u déti rozhoduji rodice, poptipadé
instruktor, ktery ma vyuku na starosti. Tyto zodpovédné osoby museji mit na paméti, Ze
détsky organismus se chova jinak neZ u dospélého €loveéka a je nutné tak i uzplsobit vybavu.

Vystroji se rozumi veskeré vybaveni, které ptimo neslouzi k vykondvani aktivity, je
pouze doplikové avSak nezbytné nutné. Jedna se zejména o lyzaiské obleceni (spodni pradlo
a spodni funk¢ni vrstva, stfedni vrstva a vrchni - rukavice, ¢epice, Sala, Satek, lyzatské bryle
a dalsi). Vystroji se také rozumi bezpecnosti prvky, které dit€ na svahu chrani. MiiZe se jednat
0 aktivni ochranu (napf. reflexni vesta), ta ma za cil pfedchazet nebezpeci urazu. Pasivnimi
ochrannymi prvky se rozumi vystroj, kterd zabrani ¢i minimalizuje Uraz, jako napftiklad ptilba
(ochrana hlavy) ¢i lyzatské bryle. Kazdy instruktor musi dbat na pasivni a pfedevs$im aktivni
prvky pro ochranu a bezpe¢nost déti. Cilem je urazim ptedchéazet a v pfipadé€, Ze nastanou,
minimalizovat jejich nasledky.

Vyzbroji se rozumi lyze a vazani, lyzaiské hole a lyzatské boty. Jedna se o veskeré
prvky, které jsou nezbytné pro vykondvani ¢innosti. Je nutné, aby vyzbroj ptesné odpovidala

véku ditéte a jeho télesnym proporcim. Existuje obecny ptedpoklad, Zze vyzbroj musi byt
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funkéni a pro déti bezpec¢na. Tato Cast vybavy se pro déti voli s ohledem na to, jakym stylem
bude probihat metodicka vyuka.

Piedevs§im déti ve vycviku se ve vybavé museji citit komfortn¢, aby se mohly plné
soustiedit na ukony, které maji v ramci lyzaifského kurzu provadét. Jde zejména o tepelny
komfort (pfimétené obleceni dle pocasi, moznost regulace télesné teploty) a viibec pohodInost

celé vybavy, tedy vystroje i vyzbroje.

Vystroj

Obecnd zasada pro oblékani je n€kolikandsobné vrstveni. Kromé¢ spodniho pradla,
které mize byt s funkénich materialii je trend oblékat dale 3 — 4 vrstvy na horni ¢ast téla a
minimaln¢ 2 vrstvy na spodni ¢ast téla. V ptipadé, Ze se dit€ mé v obleeni citit pohodIng, je
nutné vybrat spravné stfihy, velikosti 1 materialy. Spodni a tedy prvni vrstvou by mélo byt
Htermo pradlo®, tedy tésn¢ priléhajici syntetickd ¢i polysynteticka latka, popfipadé cista
bavlna. Tato vrstva mé za kol odvadét pot do vyssich vrstev oble¢eni a udrzet zékladni
tepelny komfort ditéte. Druhé vrstva obleceni v horni poloving téla mlize byt napt. fleecova
mikina. Toto obleCeni by mélo ptedevsim tepelné izolovat a stejné jako vrstva piedesla
odvadeét pot. V pripadé trojiho vrstveni je posledni ¢asti nepromokavé a vétru odolna bunda.
Nepropustnost vody uvadi vyrobce tidajem vodniho sloupce. Mezi znamy typ membrany,
kterd je soucasti svrchni vrstvy lze napiiklad uvést Gore-tex. Presto Ze je tato vrstva
nepromokava, musi mit schopnost skrze membranu v opaéném sméru odvadét pot. Je tedy
nutné brat ohled na kazdou vrstvu obleceni.

Pro spodni ¢ast téla se pouzivaji napi. ,termo kalhoty a vrchni kalhoty z
nepromokavé latky. Variantou vnéjsi vrstvy mize byt kombinéza.

Mezi doplitkové, avSak nutné obleceni lze fadit rukavice, Cepici, §alu ¢i Satek a dalsi.
Rukavice jsou nutnou vystroji kazdého ditéte. Na jedné stran¢ dité chrani pfed Grazem a na
druhé strané zvysuji jeho tepelny komfort. Doporucuje se, aby dit¢ mélo v zaloze alespon
jeden par rukavic navic (napfiklad v batohu). Skrze koncetiny a hlavu unikd lidskému
organismu nejvice tepla. Jelikoz se pfedpoklada, ze dité ve vycviku uzivd ochranné pfilby,
nemusi byt ¢epice nutnou vybavou. Lyzaiské bryle jsou ve vystroji déti zZadouci, Ize jimi
pfedchézet naptiklad Girazu o¢i, mohou plnit funkei ochrany proti Sirokému spektru UV zateni
a predevsim pii zhorSenych povétrnostnich podminkach. V piipadé€, Zze bude foukat vitr ¢i
lehce snézit, jsou bryle téméf nutnosti. Bryle je nutné vybrat tak, aby ptesn¢ sedély do vytezu
v ochranné piilbé. Satek i $ala jsou doplitkovou vybavou a zalezi tak na rozhodnuti rodi¢ &i

daného instruktora.
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Helmu nelze vybirat bez pomoci ditéte. Helma musi détem vyborné pfiléhat k hlavé a
vyhodou je jeji nastavitelnost pro piipad rastu objemu hlavy. Helmy musi spliiovat jak
evropské nafizeni, tak ¢eskou znacku shody (CE). Ptislusnd norma je CE EN 1077:2007. Do
ochranné pfilby se nasledn¢ vybiraji ochranné bryle. Ackoliv musi byt pfilba co nejvice
ptiléhajici a zapnuti pod bradou velice tésné, musi byt zaroven ditéti pohodlna. Pro zvyseni
aktivni bezpecnosti déti pohybujicich na lyzafském svahu lze pouzit reflexnich prvka. Ty
mohou byt feSeny reflexnimi pfipinacimi paskami, reflexnimi vestami. Tyto prvky mohou byt
jiz soucasti nejsvrchnéjsi vrstvy obleCeni. ZvySuji viditelnost ditéte i za zhorSenych

povétrnostnich podminek. Vesta ¢i reflexni pasky pak ptisobi jako prevence trazu.

Vyzbroj

Na trhu slyzatkou vyzbroji existuje mnoho prodejci a obcas je velmi tézké
zorientovat se V jejich nabidce. Piedevsim délka lyzi, spravné vazani spolu se specialni
lyzatskou obuvi a délka lyzatskych holi hraje roli z hlediska spravného ndvyku déti pfi
lyzovéni.

Détske lyze: Lyze pro déti v predskolnim véku se voli s ohledem na stavbu téla. Délka
je zasadnim rozhodovacim kritériem pro jejich vybér. Obvykle se délka lyzi voli v zavislosti
na vysce ditéte. Doporucuje se tedy pofizovat lyZze o 10 az 20 centimetrii kratSi, nez je
samotnd vySka daného ditéte. V piipad¢ volby delSich lyzi se zhorsi jejich ovladatelnost.
S nartstajicim vékem lze uvaZovat i ostatni parametry, jako je tvrdost, vykrojeni (v ptipadé
carvingovych lyzi), typ jadra a dal$i. Pro déti v predSkolnim veéku se nejCastéji nabizi lyze
mékké. Obecné nejkratsi lyZe na trhu se vyrabgji v délce 70 centimetrl a jsou uréeny pro déti
ve véku pfiblizn€ 3 let. Vlastnosti lyZzi jsou pfizplisobeny ucelu; jednd se o lyZi lehce
ovladatelnou a mékkou a vyrobci neuplatiiuji technologické postupy, které jsou bézné pro
vyzbroj dospélych lyzait. Stiedné dlouhé détské lyze se vyrabé&ji v rozmezi 100 — 120 cm a
maji podobné vlastnosti jako piedchdzejici. Vyznacuji se Casto kompozitovym jadrem. Lyze
jsou vsak stale lehké, ohebné a piizplisobivé terénu. Vazani je feSeno stejné jako u dospélych
lyzatt. Je pevné spojeno s lyZzemi a je zde kladen dliraz na moznost odepnuti v ptipade padu.

Lyzatska obuv: Lyzafska obuv se u déti vybira predev§im s ohledem na pohodinost.
Ditéti musi bota sed€t na noze a musi byt spravné velikosti. Do této obuvi je vhodné potizovat
1 specialni ponoZzky (napft. lyZarské bezesvé) aby nedochazelo k otlaceni nohou. Je nutné, aby

boty nebyly neforemné a tvrdé, ale zaroven v nich musi byt noha fixovana, predev§im v partii
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kotniku. Pfi padu ditéte nesmi dochazet k jejimu vyzuti. Kutazeni této obuvi se musi
pfistupovat s citem, nesmi dochazet k nedokrvovani koncetin.

Lyzatskeé hole: V piipadech, ze jsou pro lyzaisky vycvik zadouci lyzaiské hole, vybira
se jejich délka nasledovné: délka holi je zavisla na vySce ditéte a na proporcich jeho postavy.
Doporucuje se, aby délka holi byla lehce nad tirovni pasu. Pokud da dité€ ruku do pravého uhlu

a Vv ni drzi hilku (ma také jiz lyzaiskou obuv a ptfipnuté lyze), hillka by se mé¢la dotykat zemé.

3.1.2 Subjektivni podminky
Pod pojmem subjektivni podminky minime podminky, které nemutze ovlivnit ucitel,

dité, ani rodi€. Jde hlavné o pocasi a kvalitu sn¢hu.

Pocasi a teplota
Pocasi a teplota vzduchu se vyrazné€ odrazi na pribehu vyuky. Dité se musi chranit jak
pted slune¢nim zarenim, tak pfed vlivy neptiznivého pocasi. Je tieba volit styl vyuky

Vv zavislosti na pocasi.

Snih a jeho druhy
Znalost sn¢hu a jeho druhli je také dilezité pti ptriprav€ organizace vyuky. Snih
muzeme rozdélit na nékolik druhti podle charakteristiky:
e Novy snih: Cerstv€ padajici snih. Tento snih je vodivy, ale nehodi se pro zakladni
vycvik. Déti v tomto snéhu maji problém s jizdou, instruktor musi ditéti pomoci v
Jizdé, aby mohlo pln¢€ rozvijet cviceny pohyb. Vyhoda tohoto sné¢hu je hlavné v tom,
ze se ditéti lyze pfili§ nerozjedou.
e Hrubozrnny snih: mokry snih, tvofici se zvlasté pti teploté¢ kolem 0°C, nebezpecny
pfi pomalych padech.
e Firn: nejcCasteji se tvofi na jafe, v obdobi tani sné¢hu. Sn¢hové vlocky se preménuji
v rizné velké krystalky ledu. Snih je velmi rychly a na jeho povrchu byvaji velmi
bolestivé pady.
e Technicky snih: vznika tak, Ze rozprasujeme tlakovou vodu do vzduchu. Tato tvorba
sn¢hu je zavisla na teploté a vlhkosti vzduchu. U nés se tento snih tvoii pfi 100%

vlhkosti, kdy k pteméné potiebuje nékolik stupni pod nulou.

3.1.3 Zdravotni omezeni
V této kapitole uvedu nékolik nemoci, kterymi déti mohou trpét, piesto se lyzatské

vyuky nemusi vzdavat. Dilezité je, aby rodice, kteti davaji déti na lyzatsky kurz, informovali
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ucitele o zdravotnim stavu svého ditéte. Priklady nékterych zdravotnich omezeni, se kterymi

se muzeme setkat:

Astma a alergie: vime, Ze ptechody z tepla do zimy nesnasi moc dobfe ani zdravy
organismus. O dost horsi jsou tyto prechody pro astmatika ¢i alergika. Astmatici
pociti vdechnuti suchého a studené¢ho vzduchu, které u nich vyvolava sipani, piskot,
dusnost a kasel. Pro déti s alergickou rymou to znamena zhorSeni stavu a zvétSeni
davky 1éka.[1]

Atopicky ekzém: pro déti trpici atopickym ekzémem miize byt pobyt v zimnim
obdobi také velmi nepiijemny, proto by méla byt klize, ktera je stale vystavena vlivu
zimniho pocasi a slunci natfena mastnym krémem, které kozni film chrani. [1]
Diabetes: dité s cukrovkou mize absolvovat vyuku lyZzovani. OvSem aktivity, které
dit¢é provadi, musi byt velmi promyslené, aby nebyl ohrozen jeho zdravotni stav.
Pohyb ovliviiuje glykémii a vede k jejimu snizeni. Pokud m4 dité vysokou glykémii,
je nutné pockat, az klesne. Pokud ucitel vede vyuku lyzovani a mezi détmi je zak s

diabetes, je nutné, aby rodice ztistali pti vyuce po celou dobu. [2]

3.1.4 Osobnost ucitele

-----

kdo podle svych moZnosti, znalosti a dovednosti realizuje vyuku svych svéfenci. MiiZe to byt

tedy profesionalni ucitel v lyzaiské Skole, ucitel na lyZatském vycviku, ale také rodi¢ na

dovolené na horach. Trend by mél posupné sméfovat k ¢astéjSimu vyuZzivani profesionalnich

ucitell. Potom je vyuka nejefektivnéjsi. U ucitele lyZovani je pfedevsim dulezita:[3]

Autorita: na ucitele lyzovani je pohlizeno jako na autoritu. Pro mnohé se stava
vzorem a lidé do n&j vkladaji veskera sva oc¢ekavani a jistoty. Pokud tuto roli pfijme za
svou, s veskerou odpovédnosti, stane se sebevédomym ucitelem. UCcitel lyzovani je
zodpovédny nejen za bezpeci a pohodli déti, ale také za efektivitu vyuky. Rodice
ocekavaji spolehlivé vedeni, a to bez ptirozené autority nejde zajistit. Autorita miize
byt pfirozend, utvorend ucitelovymi schopnostmi a dovednostmi, nebo uméla, ta je
dana mirou pravomoci vyzadovat kazen. Ta ovSem ztraci vyznam, dilezité pro ucitele
lyZovani je mit autoritu pfirozenou.

Kondiéni schopnosti: vyuka lyZovani je velmi fyzicky naro¢na. Zvlasté, kdyz je jedna
o naprosté zacateCniky. Ucitel kond s détmi vétSinu ¢innosti, navic je jim napomocny
na vleku, pii zvedani ze zemé. Z toho vyplyva, ze dobra fyzicka kondice je pro ucitele

lyzovéani klicova.
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3.1.5

LyzZafska technika: ucitel lyzovani musi umét dobie lyZovat. To je zaklad. Je-li tomu
naopak, svéfenci ho mohou piestat akceptovat. Tento narok se pfimo umérné zvysuje
s vékem zakd.

Teoretické védomosti: lyzaiska vyuka je pedagogicky proces. Ucitel by m¢l znat
obecné didaktické poznatky a umét je spravné aplikovat do praxe. Praktické
dovednosti zak se s postupem Casu méni a ucitel musi byt schopen na zmény
adekvatn¢ reagovat. Nejvice se zduraziiuje kladné vniméni prozitki na horéch.
Vyznamnou roli hraji také odborné védomosti jako udrzba vyzbroje, znalost
lyzatského nazvoslovi apod. Teorie a praxe jdou ruku v ruce. Teorie dava praxi navod,
praxe teorii naopak provéfuje, navrhuje zmény.

Profesionalita: aby se stal ucitel opravdovym profesionalem, musim spliiovat vyse
uvedené podminky, ale to neni v§echno. Potfebuje k tomu jesté néco navic. Dulezity je
uciteliv vzhled — Cisty a upraveny zevnéjSek. Profesionalitu umocni znalosti areélu,

tim Ze je napomocny i rodic¢im pii vybéru sjezdovky apod.

Pomlucky pri vyuce lyzovani [8]

Jsou velmi dilezité pro obohaceni vyuky. Pomucky plsobi ve vyuce nejen jako

obohaceni a ozvlastnéni, ale hlavné jako motivace — jde o jakési ,,hra¢ky* na svahu, které déti

bavi a tim motivuji k lepSim vykoniim. Nejcastéji je najdeme v prostorach lyZzarské Skoly.

Pokud je rodi¢e nemaji k dispozici, mohou vyuzit K jejich vyrobé svoji lyzaiskou vystroj a

vyzbroj. Mezi nej¢asteji pouzivané pomucky pii vyuce patii:

Slalomové tyce: existuje jich opravdu nepieberné mnozstvi. Mohou byt barevné,
kratké, dlouhé. Slouzi k postaveni slalomu, k oznafeni bodu, u které¢ho se bude konat
néjaka ¢innost. Zajimavé je pouZiti tyci, které jsou zakonceny postavou zvifatka. Ty
jsou vhodné spiSe pro déti predskolniho véku a slouzi tedy také jako motivacni prvek.
Hribky: jsou také Casto vyuzivané pomiicky k vyuce lyzovani malych déti, nejen
proto, Ze je mizeme jednoduse premistit. Hfibky ptivitaji déti, které maji celkove vetsi
strach pfi vyuce lyZovani. Mohou se bat vysokych slalomovych ty¢i. Hiibky jsou
velmi malé, vrchni Cast je zakulacena, a proto jsou pro nékteré déti pfijatelnéjsi. Navic
se daji pouzit 1 jako ptekdzka na svahu.

Kostka: je vyrabéna nejcastéji z molitanu a pouziva se pievazné jako motivacni prvek.
Napftiklad ji mlizeme vyuzit, kdyz se s ditétem domlouvadme na poctu jizd.

Miée — maji opravdu Siroké vyuziti. Mizeme je pouzit pii rozcviCovani, zahfivani, i

Vv hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. Mohou to byt ukazatele sméru, nebo se vkladaji
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mezi kolena pfi nacviku oblouku v pluhu. Také jsou dobrou pomiickou pro motivaci
deéti.

Branky: vétSinou se snimi setkame v lyzaiskych Skolach. Maji podobu zahnuté
umélohmotné tyc¢e do oblouku, ktera je obalena molitanem, aby se Zaci nemohli zranit.
Jednoduchou branku si vsak pro déti mohou postavit i sami rodi¢e, ktefi ji vytvoii ze
tii htlek. Podjizdéni pod brankami je pro déti motivujici. Zaroven je ale také tato

¢innost vyznamna pro procvic¢ovani rovnovahy.

3.2 Zaklady bezpeénosti na svahu

Bezpec€nosti na svahu se zabyvaji mezinarodni pravidla FIS, kterd plati pro kazdého

lyzate bez vyjimky. Jsou vyvéSeny ve vétSiné Ceskych stredisek, vétSinou doplnéné 1 o

obrazky. Kazdy ucitel musi bezpodminecné tyto pravidla znat a nenésilné je ptredat détem.

Pravidla jsou nasledujici: [4]

ohled na jiné: pravidlo nam fika, Ze nesmime ohrozit ostatni lyzafe tim, Ze mame
snizenou schopnost reakce a odhadu v dusledku alkoholu, drog, unavy ¢i nemoci.
Déavame pozor na spravné odstaveni materialu. NeohroZujeme ostatni nebezpecnym
stylem jizdy.

kontrola rychlosti a zpisobu jizdy: je nezbytné piizplsobit rychlost a zpisob jizdy
svym dovednostem, schopnostem, terénu, snéhovym podminkam a poctu lidi na trati.
Musime byt také ptipraveni na nahlé zmény, je dilezité na né pohotove reagovat.

volit takovou stopu, aby neohrozil lyzate jedouciho pted sebou, také musi udrzovat
takovy odstup, aby byl schopen reagovat pii nahlé zméné sméru a rychlosti jizdy
osoby, kterou predjizdi.

Predjizdéni: mizeme ho provadét ve vSech smérech a ze vSech stran, pokud k tomu
mame dostatek prostoru.

pravidlo dolniho k¥iZujiciho jezdce: v pfipad¢, Ze vjizdime do traté, musime dat
vzdy prednost osobam jiz na trati jedoucim. V piipadé, Ze jsme jiZ na trati, zastavime a
po chvili se chceme op&tovné rozjet, ddvame piednost jiz jedoucim lyzaiim.
preruseni jizdy: je nevhodné zastavovat se na uzkych a neptehlednych mistech.
V piipadé padu musime misto co nejrychleji opustit.

vystup a sestup: po trati se muzeme pohybovat i pésky, avSak jen na okrajich

sjezdovky.
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sledovani znacek a signalizace: kazdy uzivatel se musi fidit znaCenim trati nebo také
piipadnou signalizaci na téchto tratich.
povinnost prokazat se pri Grazu: kazdd osoba musi byt schopna v pfipadé nehody
prokazat svou totoznost (legitimovat se).
chovani pri urazu V piipadé, ze jsme ucastniky nehody, je nasi povinnosti pomoci, a
to vrozsahu naSich schopnosti. Postup pii poskytovani prvni pomoci v prub&hu
vyuky:
o zjisténi miry a rozsahu zranéni
o nutno pfesné informovat skupinu a zorganizovat dalsi déni ve skupiné
o presun zranéného na okraj trati miizeme uskutecnit pouze v ptipadé, ze nejde o
vazné poranéni
o dale také musime predejit dalSim moznym nehoddm na trati, nad mistem
nehody tedy zapichneme lyZzatské hole do ktize.
o pro transport helikoptérou je nutné najit a zajistit misto o rozmérech 5x5 metrti
pro samotné piistani.
oV okruhu 50 metrt se nesmi nic nachazet
o V blizkosti pfistavaci plochy se nachdzi pouze jedna osoba, kterd musi byt
dobfe viditelna
o tato osoba musi zaujmout pozici stoje rozkrocného zady k vétru.
o V piipad¢, Ze zvedne ob¢ ruce do vzpaZzeni, je to signalizace pro helikoptéru, ze

muze bez problému pfistavat.

3.3 VSeobecna lyzarska priprava

VSeobecna lyZatska priprava je velmi dulezitd pro dalsi lyzatsky vycvik. Musime pfi

ni zvladnout zakladni lyzaiské dovednosti. Dulezité je také poznat komplexni lyzaiské pocity

(pocit rovnovahy, skluzu, rychlosti apod.) Pokud prvky GspéSné zvladneme, je mozné prejit

k dalsimu kroku, tedy k nacviku specializované lyzaiské priupravy[5]. Jejim obsahem je[5]:

Manipulace s lyzarskou vyzbroji.

Pady a vstavani.

Postoje a pohyby na lyZich na roviné a na svahu.
Vystupy.

Jizda na vieku.

Postoje a pohyby pri sjizdeni.

10
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e Odslapovani.
e Brzdeéni pluhem vcietné zastaveni.
o Hry a cviceni pro ziskani zakladnich lyzarskych dovednosti a pocitii.

e Prekondvani terénnich nerovnosti.

11
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4 Prakticka cast

Tato cast prace je napsdna jako navod, jak postupovat pii osvojovani zékladi
vSeobecné lyzarské prapravy, primarné u déti mladSiho Skolniho véku. OvSem nemusi byt
striktné pouzita jen pro tento vék. Mnoho cviceni by zvladly i1 predskolni déti, nékteré hry
budou fungovat naopak i u starSich zakid. Tento materidl mize byt bran také jako zdsobnik
cviteni pro rodice, ktefi zné&jakych divodi nechtéji svefit déti do rukou odbornika
Vv lyzatskych skolach a chtéji své déti naucit zdkladim lyzovani sami.

Popisuji zde, jak krok po kroku vstipit détem zaklady lyZovani, a to navic hravou
formou, nechybi ani praktickych rady v uréitych situacich, které mohou nastat. Rodice se
timto materidlem mohou tedy inspirovat. Avsak vSechna cvi¢eni rodic¢e nebudou moci pouzit.
Mnoho her a cviceni je zde pro pocetnéjsi skupiny déti. Individualni vyuka je sice
efektivnéjsi, av§ak pro déti mnohem méné motivujici.

Dalsi uskali, se kterym se rodice budou muset vyporadat, je nalezeni vhodného
prostoru. Mé&li by najit plochu, kde bude k dispozici takovy prostor, aby bylo zajisténo, ze dité
neohrozi zadny lyzat. Déle je vhodné mit k dispozici mirné svazity terén, ktery vede bud’ do
roviny, nejlépe vSak do mirného protisvahu. Najit takové misto neni zrovna jednoduché.
Nastésti pro rodice, dnes uz mnoho lyzatskych aredli nabizi vyukovou louku pro zacate¢niky,
s détskym vlekem a vhodnou plochou, bez toho, aby tam museli platit jakykoliv poplatek.

Tento navod vSak miZe poslouZit k inspiraci také instruktortim v lyZatskych Skolach a
ucitelim na zadkladnich Skolach na lyZzafském vycviku, ktefi se mohou obohatit o nékteré
napady, hry a zajimava cviceni.

Cela prakticka ¢ast se opira o vyuziti her pfi vyuce. Hra je forma Cinnosti, ktera se lisi,
jak od préce, tak i od ugeni. Clovék se ji zabyva po cely zivot, aviak v pfedskolnim véku ma
své specifické postaveni, je tzv. vidéim typem cCinnosti. Hra ma také fadu aspektt - od
aspektu  poznavaciho, procvicovaciho, emociondlniho, pohybového, motivacniho,
fantazijniho, socidlniho, rekrea¢niho az po aspekty diagnostické a terapeutické. Stejné tak
zahrnuje ¢innosti jednotlivee, dvojice a malé i velké skupiny. [6]
nejucinnéjsi pedagogicky nastroj, jak lze s zaky dojit co nejefektivnéji k cili.

Pii psani praktické casti jsem cCerpala pievazné ze svych vlastnich dlouholetych
zkuSenosti, které jsem nabyla jako instruktorka v lyzaiské $kole, obohacené o jisté postiehy

z odborné literatury.

12
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4.1 Motivace déti, pohybové €innosti, hry na zahrati

Motivace je velmi dilezita, pfedevsim u déti mladsiho Skolniho a ptfedSkolniho véku.
Casto se v lyzaiské $kole setkavame s tim, e 4k, ktery se k nam pfisel uit, je absolutni
zacateCnik, dokonce se muze stat, ze nema o lyzovani moc velky zajem. Dulezity je samotny
prvni kontakt se sné¢hem. Pokud je dit€¢ na lyze vyloZené¢ natéSené, nemusime s tim mit
problém a muzeme zacit s vlastni vyukou. V opacném piipad¢ je lepsi jit s détmi na chvili
sankovat, podivat se po aredlu lyzaiské Skoly. Vhodné je namotivovat ho otdzkami. Napi:
»Podivej se na svah, jak to tém lyzaitim krasné jde, Jezdi velmi rychle, vid’? Také bys to chtél
takto umé&t? Mas n&jaké kamarady, ¢i spoluzéky, kteii uz umi jezdit na lyzich? Ceka vas ve
Skole lyzatsky kurz?* Pro doplnéni, u déti piedskolniho véku vyborné funguje komunikace
napiiklad pies obrazek zviratka, které ma dité na bundé, pripadné pies oblibeného plySového
zviratka, kterého si dité muze na svah vzit.

Hlavni je dité¢ nikdy do ni¢eho nenutit, mohlo by ziskat jiz od utlého veéku k lyzovani
odpor. Asi nejlepsi metodou, jak déti ,,dostat na lyze“ je podivat se po okoli, jaké zabavné
véci déti v lyZzatské Skole 1 mimo ni provadéji. Vétsinou si dité samo fekne, ze to chce také
zkusit.

Je dobré zalit ndzvem dil¢ich programil, které se budou béhem dne odehravat. Naméty
muzeme Cerpat bud’ z na$i historie, nebo narodii Zijicich na nejsevernéjsi ¢asti polokoule.
(Eskymaci.) Zajimavy namét jsou také nadpfirozené, ¢i pohadkové postavy se zimnim
namétem. (Objevovani fiSe Yettiho, Krakonos). [7]

Nyni uvedu nékolik motivacnich aktivit a her, které lze pouzit na zacatku, ale 1
Vv pribéhu vyuky. Tyto aktivity slouzi také k odvedeni pozornosti déti, v ptipadé potieby.
Pokud zaci nespolupracuji, styskéd se jim napt. po rodicich, pla€ou, jsou prave tyto motivacni
¢innosti na misté. U déti mladsiho Skolniho véku je to samoziejmé méné casté, nez u
predskolnich déti, ale stat se nam to mtze. Davame vSak pozor na to, abychom dé€ti nenaucili
t&Sit se jen na zdbavu a hry. Motivacni €innosti ano, ale vSeho s mirou. Také je zde urcité
riziko, ze se setkdme s nepochopenim rodicli, ktefi plati lyzarskou Skolu a ocekavaji od
instruktorti zdzraky. Je na uvaZeni kazdého instruktora, kolik motivac¢nich her a Cinnosti
zafadi a jestli je viibec zafadi. Pokud si instruktor mysli, Ze je hra na misté, ale setka se
s nepochopenim u rodici, je dilezité, aby se jim pokusil situaci vysvétlit. Mozna pochopi, ze
dualezité je nejprve motivovat dité, uvést ho do dobré ndlady, presvédcit rodice, ze uceni za
ucasti place je velmi neefektivni a vyplati se n¢jaky ten Cas vénovat hram. Z vlastni

zkuSenosti vim, Ze se vysvétleni vétSinou setka s pochopenim. To samé plati 1 pro rodice, ktefti

13



Zdokonalovani dovednosti ze vSeobecné lyzarské prupravy Michala Koutna 2014

uci své déti sami. Jisté¢ néjakou hru, kterou nize popisi, mohou pouzit pied zacatkem vlastni

vyuky. Déti tim ptijemné navnadi do dalSich ¢innosti.

Pohybové ¢innosti

Chiize ve snéhu: chiize v hlubokém snéhu, ujezdéném snéhu, seSlapovani snéhu,
klouzani po zledovatélych plochdch. Mtizeme chodit jako ledni medvédi, dupeme,
jako srnky v zimé, naslapujeme lehce, velmi osvédéené je vyslapovat rtizné obrazky,
napf. zimni vlocky, nebo vySlapovat pismenka jmen ucastnikii nebo jméno aredlu
lyzatskeé skoly.

Dotykani se snéhu: hazime snih nad sebe, valime obrovskou kouli, miizeme vytvorit
hromadu sn¢hu. Stavime sné¢huldka, snéhovy paldc. Pro inspiraci této Cinnosti lze
uvést, ze nejvetsi stavbou na snéhu byl snéhovy paldc, ktery postavili ucastnici
zimniho karnevalu v roce 1986 ve mésté¢ St. Paul (Minnesota.) Palac dosahl vysky
téme&f 40 metrt a na jeho stavbu se spotiebovalo 9000 ledovych blokt.[7]

Hizeni snéhem: koulovana, hizeni na n&jaky cil. Zaci mohou hézet snih na sebe, na
ucitele. Dale je mozné hazet na snéhovou ryhu, kterou jsme si v uréité vzdalenosti
vytvofili, détem to pfipomind jejich oblibenou hru ,,cécka.” Velmi zajimavé je také
hazeni levou rukou na cil. Dal§i moznosti je strefovani pfedmétu vyhozeného do

vzduchu. (Napftiklad rukavice, $aly.)

Pohybové hry
Na sledé

Pomiicky: dlouhé lano

Motivac¢ni fikanka: V Antarktidé na ledé,

narazil jsem na slede.
Vzal to na mé oklikou,

spletl si mé se Stikou.

Popis hry: na sn¢hu, nejlépe rovné plose vytvorime kruh pomoci lana nebo dlouhého provazu,

popt. jinych pomtcek, které mame v danou chvili k dispozici. Tento kruh bude predstavovat

mote. Urcime jedno nebo dvé déti (podle poctu zaki), které budou ptredstavovat rybare, a

ostatni déti pijdou do vytyCeného prostoru, ti hraji sledé. Rybati jdou, v rytmu fikanky,

smérem ke kruhu (mofi). Sledi skacou z diepu ven a dovnitt kruhu, mohou 1 v jeho okoli. Po

skon€eni basnicky skoci sledi do mote, rybaf (rybaii) se rozebéhne a snazi se chytit sledg,
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kteti zlstali kolem mofe. Chyceni sledi se pak postavi stranou a po dobu zbytku hry
vytleskavaji rytmus fikanky.[8]

Reflexe: tato hra ma u déti vétsSinou velky tspéch.
Curling

Pomiicky: kameny dvou barev pro kazdé druzstvo.

Popis hry: tato hra jde pouzit, pokud mame misto sné¢hu spise ,, ledovku*. Popfipadé¢ miizeme
pouzit lehce naklonény svah. Pravidla jsou podobna, jako u opravdového curlingu.
Samoziejmé je miZeme jakkoliv obménovat s prihlédnutim na pocet zaki, podminky, nebo
pomticky, které zrovna mame k dispozici. Zaci tvoii 2 druzstva a snazi se jeden po druhém
poslat kamen po sné¢hu co nejblize k cilovym kruhiim. (Cilové kruhy mizeme do sn¢hu vyryt
nohou.) DruZstva si kameny mohou i navzajem vyrazet. Vyhrava to druZstvo, které ma kdmen
(kameny) co nejblize stfedu. Pokud chceme hrat hru do detailu a mdme zrovna v druzstvu
vice déti, je dobré jim dat k dispozici i kos§té na meteni drahy. Potom to bude vypadat téméft
jako opravdovy curling.

Reflexe: tpIné nejlepsi zkuSenost mam s kameny, které jsou vytvofeny z ledu. Jednoduse
odstfihneme kousek pod okrajem z krabice na mléko a naplnime jej vodou smichanou
S potravinaiskym barvivem. Kdyz je velikd zima, pfes noc se nam vytvoii pekné, barevné
curlingové kameny.

Na honénou v bludisti

Pomiicky: Zadné

Popis hry: na tuto hru potfebujeme vyssi snih, nejlépe Cerstvé napadany. Uréime si volné
prostranstvi, kde spolecné s détmi vySlapeme ulicky ve sn¢hu, jakysi labyrint. Toto bludisté
muze mit 1 slepé cesty. Pak uZ se jen urci jedno s déti (popf. instruktor), ktery ma babu, ale
vSichni se mohou pohybovat jen v ulickach labyrintu.

Reflexe: tato hra je u déti velmi oblibena a pfitom je na pfipravu ¢asoveé nenarocna.
Posli to dal

Pomiicky: zadné

Popis hry: na tuto hru potfebujeme vyssi snih, nejlépe Cerstvé napadany. Uréime si volné
prostranstvi, kde spolecné s détmi vyslapeme ulicky ve sn¢hu, jakysi labyrint. Toto bludisté
muze mit 1 slepé cesty. Pak uz se jen urci jedno s déti (popf. instruktor), ktery ma babu, ale
vSichni se mohou pohybovat jen v ulickach labyrintu.

Reflexe: tato hra je u déti velmi oblibena a pfitom je na pfipravu ¢asoveé nenarocna.
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Ruce, nohy
Pomiicky: zadné
Popis hry: déti si stoupnou do fady pted instruktora. Ten vzdy oznami, kolik rukou a nohou se
v celé skupiné miZe dotykat zemé. Ukolem hra¢a je co nejrychleji vymyslet spravné
postaveni s ur¢enym dotykem. (Pokud mame vétsi pocet déti, miizeme utvofit vice skupin.)
Reflexe: tato hra je pro déti nejen velmi zabavna, ale také piinosnd. Z &asti plni funkci
protazent.
Dobry den
Pomiicky — zadné
Popis hry - déti napodobuji cviky z fikanky, stojime v kruhu nebo naproti sob¢, provadime
bez lyZzi.
Rikanka [9]: Dobry den, dobry den (uklonime se),

dneska mdme krdsny den.(rozpaZime ruce a protihneme se)

Rucickami zatleskame, (tleskame)

Nozickami zadupame,(dupeme)

Dobry den, dobry den,(uklonime se)

dneska zlobit nebudem. (prsty rukou sméruji vzhiiru, otdcime v zapésti)
Reflexe: tato hra je vhodné&jsi spiSe pro mladsi déti, fadove 3 — 6 leté.

4.2 Protazeni

Protazeni je provadéno také jiz v lyzatské obuvi. Jednotliva cviceni jsou vhodné na
protaZzeni celého pohybového aparatu, av§ak nejvétsi pozornost by méla byt zamétena prave
na partie nejvice namahan¢ pii lyzovani. Coz jsou svaly nohou a rukou. ProtaZzeni by mélo byt
kratké, ale u¢inné (max. 10 minut).

e Provedeme stoj rozkro¢ny, ruce se dotykaji Spicek zemé¢, hlava je v prodlouzeni téla.
Protahujeme sval lytkovy. Opakujeme 3x.

e Stojime na jedné noze, stfidame pravou a levou nohu, pravou prednozime, opieme
patu obuvi 0 zem. Pravou rukou se chtime za $picku obuvi. Protahujeme dvojhlavy
sval stehenni a sval lytkovy. Opakujeme 3X.

e Lehneme si na zada, nohy jsou v pokrceni, ruce podél téla, vychozi pozice je mirny
stoj rozkro¢ny. Pokra¢ujeme do diepu, lehu a poté zase zpét. Posilujeme piedni sval
stehenni. Opakujeme 3X.

e Prava nohu mame V pokrceni, holeni se opird o jazyk lyzatské boty, leva noha je
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Vv propnuti, patu tlatime do zemé¢, obé¢ lyze jsou Vv paralelnim postaveni. Protahujeme

sval lytkovy. Opakujeme 3X.

4.3 Manipulace s lyzarskou vyzbroji

V prvni fad¢ je nutné déti naucit samostatnosti. V piipad¢ vétSich skupin je nemozné,
aby instruktor kazdé dité¢ obouval zvlast' pied kazdou lekci, nosil vybavu celé skupiné a

podobné.

4.3.1 Obouvani a zouvani lyzarskych bot

V drtivé vétsiné pripada se v lyzatfské skole setkame s tim, ze dité prichdzi a ma jiz
boty na nohou obuté, ¢asto jsou povolené jen ptezky, pro snadnéjsi pohyb. Muze se vSak stat,
ze tomu tak nebude. Proto bych chtéla napsat jednoduchy ndvod, jak postupovat co mozna
nejlépe a nejsnadnéji. Pro déti predskolniho véku je mozné na trhu dostat obuv se zadnim
nastupem, kde je potom obouvani mnohem jednodus$si a pro déti pohodInéjsi. My se zde
budeme bavit o ptezkové obuvi, ktera je pro déti mladSiho Skolniho véku, nejvhodnéjsi.
Vétsina déti si v tomto véku jiz zvladne nazout boty sama, v ¢emz je podporujeme. Zapnuti
samoziejme 1 pii vyzouvani, které je pro né jesté t€¢z8i diky prezkdm, které mohou byt diky

sné¢hu piimrzlé.

Obouvani lyzarskych bot

e Nejprve obuv rozepneme a prezky vytocime smérem ven, aby nam nepiekazely.

e Jednou rukou pomahdme ditéti vsunout nohu do obuvi, druhou rukou se snazime
vyklonit jazyk co moZné nejvice doptfedu. Ditéti fikame, aby se snaZilo tlacit patou
smérem dolt.

e Jazyk boty urovname, aby dité nic netlacilo.

e Zapiname botu, pficemz zatneme paskem na suchy zip. Nésledné zapindme piezky
zdola smérem vzhiiru. Nejlepsi je zapnout je jen lehce a postupné utahovat. Dilezité je
komunikace s ditétem. Bota nesmi byt volnd, ale samoziejmé nesmi tla¢it. Mala
pomtcka je také tlak, ktery na pfezky vyvijime. Nesmi to jit moc snadno, ale také ne
pres vetsi silu.

e Dité se v botach projde, sd€li subjektivni ndzor.

Zouvani lyzarskych bot
e Uvolnime nejprve suchy pas, nasledné prechdzime k pfezkdm. Postupujeme od shora

dold, poté prezky vytoCime smeérem ven, aby ndm nepiekazely.
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Jazyk vysuneme co nejvice doptedu a ven.

Jednou rukou pomahéame ditéti s nohou, druhou rukou piidrzujeme botu u zemég.

Prakticka doporuceni

Obuyv je studena, dité se ndm nepodaii obout — obuv nejspise ztlistala pies noc v auté, ¢i
venku, je zmrzla a nepoddajnd. Musime ji vzit na né¢jakou dobu do tepla, potom ptijde
obouvéni snaze. Zaroven upozornime rodice ditéte, aby boty nenechavali stat delsi
dobu v mrazu.

Jedna, nebo vice z ptezek nejdou oteviit — pokusime se otevtit prezku, kterd je pod ni,
boty se potom snadnéji uvolni.

Dité si na boty stézuje, nelibi se mu v nich — na svahu s timto problém samoziejmé
pramalo udélame, pokud ma Zak spravnou velikost a boty mu padnou, mizeme ho jen
motivovat, zapojit ho do cCinnosti, kterd ho bude bavit a odpoutat myslenky od
nepohodlnych ptezkaci. Doporucuje se, aby dité pred zahajenim vyuky chodilo pred
tim v botach 1 doma. Dité si na né€ 1épe zvykne a na snéhu pro néj téchto ,,zaludnosti‘
bude méné. Rodice zacatecnikll na to mizeme pied zaCatkem vyuky upozornit.
Nejsme si jisti, jestli ma dité spravnou velikost bot — pfed zapnutim boty by dité mélo
citit pfedni stranu boty, po zapnuti pfezek by se mél dotyk pterusit. Pokud méame
podezieni, ze dité spravnou velikost boty nema4, je dobré fesit nastalou situaci s rodici,
zkuSenosti se toto stava celkem casto. Détem noha rychle roste a néktefi rodice, ve
snaze uSetfit, jim koupi vétsi boty, aby vydrzely nejméné dvé sezony. To, Ze je bota
vetsi, potom fesi pomoci vétsiho poctu ponozek. Toto pocCinani ma za nasledek to, ze

dit€ nema v noze takovy cit.

4.3.2 NoSeni lyzi

U déti mladsiho Skolniho véku od zacatku vyZzadujeme, aby si své lyze nosily samy.

Nejprve jim vysvétlime a samoziejmée nazorné ukazeme, jak nejlépe tento kon zvladat. Déti

ucime nosit lyZe tak, aby neohroZovaly sebe, ani okoli. Ukazky a ndcviky provaddime na

wewvr

roving, kazdy zak ma kolem sebe prostor. Nejcastéjsi jsou tyto tii zptsoby:

dit¢ nese ob¢ lyze na ptedlokti. Jsou do sebe zaklesnuté brzdickami, nebo sepnuté
paskami.
dit¢ ma v kazdé ruce jednu lyzi a tahne je za patku vazani za sebou. D¢ti si oba

zpusoby mohou vyzkouset a samy si vyberou, ktery jim vice vyhovuje, nebo mohou
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stitidavé pouzivat oba dva. Druhy zptsob, tedy tahnuti lyzi za sebou samoziejmé
nemohou pouzit na asfaltu, kdyz jdou s rodici z parkovisté k arealu.

neni vhodné, aby déti nosily lyze na ramenou, tak jak to viddme u vétSiny dospélych.
Z4ci na tom nejsou tak fyzicky dobfe jako dospéli a navic maji potom i vétsi problémy
Z koordinaci, jelikoz maji na nohou lyzatské boty. V pfipad¢, Ze je zak jiz pokrocilejsi

lyzaf, a ma tento zptisob noSeni lyzi nauceny, nebudeme mu v tom branit.

4.3.3 Obouvani a zouvani lyzi, manipulace s lyzarskymi holemi

Pokud dité samo drzi rovnovahu na jedné noze, bude pro n¢j mnohem jednodussi tento

ukon zvlddnout samo. Pokud ne, ddme mu lehkou dopomoc, vytvofime dvojice a déti si

mohou pomoci navzijem, také se mohou opfit o zabradli, o st€nu, o cokoliv, co je po ruce.

S néacvikem zaciname nejprve na roving, v dobfe upraveném terénu.

Obouvani

LyZe polozime paraleln¢ vedle sebe

Ocistime vazani a podrazky bot od sn¢hu.

74k si zajisti oporu a stabilitu lyzaiskymi hiilkami, o které se zapie, nebo se zapie o
instruktora (rodice).

Vsune Spicku do vazani a vyvine tak velky tlak smérem dolt do paty, nez se ozve
jasné cvaknuti. Musim pfitom vyvinout zna¢nou silu. Pokud se nepodafi, miizeme mu

poOmMOci.

Zouvani

Zouvani bot je mnohem snadnéjsi diky tomu, ze je zak nucen drzet rovnovahu na

jedné noze, jen kratkou chvili.

Stojime V paralelnim postaveni

Jednu holi zatlac¢ime na vypinaCi mechanizmus, vazani se otevie. Druhou moznosti je
potom poklek ditéte a zatlaCeni na vypinaci mechanizmus rukou.

Pokud zvladdneme obouvani na roviné, miZzeme je vyzkouSet na mirn¢ sklonéném
svahu. LyZe musime polozit do vrstevnice a za¢it obouvanim spodni lyZe. Totéz plati i

pfi zouvani.

Ocisténi bot

Ocisteéni bot je to velmi dillezita soucast, kterd neodmyslitelné patii k nazouvani lyzi.

Pokud bude mit dit€¢ boty a na nich nanosy sn¢hu, vazani nedopne. Zplsobll je mnoho.

Odstranéni snéhu z podrazky lyzaku rukou, holi, otfenim o vazani.
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Lyzarské hole a jejich pouziti
U zacatecnikl se pouziti holi viibec nedoporucuje. Je pro n¢ uz tak tézké zkoordinovat
spravn¢ pohyby u raznych aktivit, hole by jim jen piekazely. Usnadnuje to uciteli 1 praci
s zdkem samotnym. Pouzit je mizeme spiSe jako pomicku pfi drzeni rovnovéahy, nebo jako
pomucku pfi riznych hrach (naptiklad misto slalomovych ty¢i, to mohou vyuzit hlavné
rodice, ktefi tyto pomicky nemaji k dispozici). Zavést do vyuky lyzovani je mizeme az
u pokrocilejsich zaku, ktefi hravé zvladaji vSeobecnou lyzatfskou pripravu a zaklady lyzovani.
Je vSak velmi dulezité, aby zaci drzeli hole spravné.
Prvni pokusy provadime s détmi na roving, v dobfe upraveném terénu, postup je
jednoduchy:
e instruktor pfedvadi postup, zaci po ném opakuji. Nejprve zabodnou hiilku do sn¢hu
tak, aby sama stdla. Poutko visi volné dola.
e 7Zaci vsouvaji ruku zespod do poutka
e zkontroluji spravnost tichopu, poté i instruktor.

e 7aci uchopi hulku.

Pohybové aktivity

S holemi: déti chodi po snéhu bez lyzi, pomahaji si hulkami, odrazi se o hilky, mohou
soutézit, kdo dal doskoci, d€laji s jejich pomoci diepy s vyskokem, pokladaji hillky na snih,
snozmo pieskakuji. Mohou nacvicovat pady a s pomoci hilek vstavat.

Na seznameni s vazanim: déti soutéZi kdo nejrychleji ocisti podraZku a zapne vazani na obou
lyzich, kdo nejlépe ocisti lyzafskou botu partnerovi ve dvojici, kdo naopak nejrychleji
rozepne vazani rukou, pomoci hiilky. Déti stoji v fad€, mohou soutézit o to, kdo nejrychleji

pomoci hiilky rozepne vazani kamaradovi po pravé ruce.

Pohybové hry

Zavody s vazanim

Pomiicky: lyze, oznacenti startu a cile, Satky

Popis: na sn¢hu vyty¢ime startovni a cilovou ¢aru. Vzdalenost mezi nimi mize byt libovolna.
Zalezi na véku déti, fyzické zdatnosti a momentalnim stupni Unavy. Déti se pfipravi na
startovni Caru a na povel vybihavaji K cili, kde maji lyze zapichnuté na snéhu. Vyhrava ten,
kdo nejrychleji stoji na cilové ¢atfe se zapnutymi lyZemi na nohou

Obména hry: zaci bézi nejprve pro jednu lyzi, kdyz ji polozi na startovni ¢aru, mohou bézet
pro tu druhou, vyhrava opét ten, kdo stoji na misté startu s lyZemi na nohou.

Z4ci se rozdéli do dvojic. Uréi si, kdo si bude obouvat lyZe a kdo bude pomocnik. Ten kdo se
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obouva, ma zavazané oci. Na povel vybéhnou ze startovaci ¢ary, v cili pomocnik dava oporu
a instrukce zakovi, ktery se obouva. Vyhrava dvojce, kterd vSe zvladne nejrychle;ji.
Reflexe: musime zaky stale upozorfiovat, ze a¢ hraji na rychlost, musi davat pozor na své

vybaveni, aby ho neposkodili.
Obouvaci Stafety

Pomiicky: lyze

Popis hry: Zaci vytvoii dvé druzstva a stoupnou si do fady. Kazdy z zaku ma vedle sebe
polozené lyze. Na povel start se oba prvni zéaci z druZstev snazi co nejrychleji obout, obé lyze.
Az kdyz se jim to podafi, mohou pobidnout kolegu po jejich pravé ruce, ktery také miize zacit
s obouvanim. A takto hra pokracuje az k poslednimu. Vyhrava druzstvo, které bylo rychlejsi.
Obmeéna hry: zéaci mohou lyZe misto obouvani vyzouvat, nebo obout a jest¢ vyzout, nez
ptedaji Stafetu dal. Také je mozné povolit v druzstvu spolupraci. To znamena, Ze zakovi, ktery
se zrovna obouva, mohou pomoci kolegové jak z levé, tak z pravé strany.

Reflexe — Jako u hry ptedeslé i tady musime zaky upozornit, aby byli ke svym lyzim a

vazanim ohleduplni.
Stafeta s hilkami

Pomiicky: lyzatské hulky, vytyCeny prostor

Popis hry: zaci vytvoii dvé druzstva. Kazda skupina si stoupne do zastupu za Caru. Prvni
z kazdého druzZstva vyb&hne na Uroven cile, tam ma pfipravené hllky zapichnuté ve snéhu.
Bézi s nim na start a pfedava je druhému v druzstvu, ktery bézi do cile, sunda je a opét je
zapichne do snéhu. Takto se vysttidaji vSichni. Ta skupina, kterd je prvni vyrovnana v cili
V zastupu, vyhrava.

Obmeéna hry: ve vytyCeném prostoru miizeme piidat nekolik prekazek, naptiklad slalomové
ty¢e, mezi kterymi zaci musi prob&éhnout.

Reflexe: hra je velmi oblibena, ostatné jako vSechny Stafety.

Prakticka doporuceni
e Hilky jsou moc dlouhé, nebo naopak kratké — spravna velikost hilek je velmi
dilezita. Jestli ma dit¢ spravné dlouhé hilky vzhledem k vySce postavy, zjistime
jednoduse. Dité hil obrati, chyti tésné¢ pod klobouckem a zapte se o ni, pfiCemz
rukojet’ tlaci do zemé&. V idedlnim piipad¢ ruka a predlokti svird thel 90 stupiii. Pokud
je uhel vétsi, hillky ma moc kratké, pokud je to naopak, hillky jsou delsi, nez by mély

byt. Dalsi zplisob, jak zjistime spravnou délku lyzatskych holi, je pomoci vypoctu.
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Vzorec pro tento vypocet je délka vysky postavy (v cm) x 0,7 [10]. Pokud nastane
situace, ze hulky jsou opravdu nevyhovujici, je potieba poradit se rodi¢i o koupi, ¢i
pujceni htlek, nebo jejich vynechani z vyuky.

e Déti jsou zvyklé na servis rodict, nechtéji si samy nosit lyze, obouvat je — je velmi
dalezit¢ abychom déti v tomto ohledu naucili samostatnosti a vhodné je v lyzarské
Skole motivovali, napt.: ,,Podivej, jak to tviyj kamarad Jirka zvlada sdm, nikdo mu
nepomahd. Nechce$ to zkusit taky?* Snazime se tim u déti budovat jistou davku

psychické a fyzické odolnosti.

4.4 Postoje a pohyby na misté

Tato cast vyu€ovaci jednotky uz se odehrava jen na lyzich. Jde o to, aby se déti

seznamily (pokud jde o zacatecniky) s lyzemi, prvnim kontaktem s lyZemi na snéhu, dilezita
je koordinace pohybt. Ucitel zakiim jednotlivé pohyby a cviceni nejprve piredvede, potom
muze cvicit s nimi, ale je dilezité, aby kontroloval spravnost provedeni pohybii a opravoval
je.
Z vlastni zkuSenosti musim zminit, ze tato ¢ast hodiny je pro zaky asi nejmén¢ zajimava, deti
se tési na samotné lyZovani a jakékoliv aktivity na rovin€ povazuji za ne pftili§ atraktivni,
zbytecné. Presto je vynechat nemiZeme. Jsou totiZ pro vyuku lyZovani zasadni. Uvedu zde
nekolik aktivit, které ale at’ uz ucitel, nebo rodi¢ rozhodné nebude s détmi délat vSechny.
Vybere si jen nékteré z nich.

V riznych publikacich se setkdvame s aktivitami, které nejsou bud dobie
proveditelné, nebo jsou bezucelné. Je tedy na kazdém instruktorovi, aby sadm aktivitu
vyzkousel, zhodnotil, jak moc je Zakiim prospésna a zatadil do vyuky.

Samoziejmé je musi prolozit vhodné zvolenymi motivacnimi aktivitami a hrami, které
zde také popiSi. Také velmi zalezi 1 na pokrocCilosti zdka. Pokud nejsou déti zacateCnici, je
mozné tyto aktivity projit rychle. Jen se presvédCit o tom, ze je déti maji zvladnuté a tim
padem se vénovat diive samotnému lyZovani.

Cviceni provadime v rychlém sledu za sebou. Instruktor pfedvadi zvolend cviceni a

mezitim motivuje, aby nedochazelo k velkym prostojim.
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4.4.1 Rovnovaha na lyzich:
Zpusob provedeni

Zé4ci maji paralelni postaveni lyZi, ruce v bok, zaviou o&i a snazi se vnimat obd
chodidla, snazi se tla¢it obé chodidla do bot stejn¢. Kdyz maji zaviené oci, 1épe se na tento

cvik soustredi.

Pohybové ¢innosti

Potom, co détem zavazeme ocCi, pokladdme otazky. Napt.: ,,Ukazte, kterym smérem se
nachdzi Vas kamarad. Kde stoji instruktor? (Ten méni polohy, Zaci poznavaji, odkud jde
hlas ucitele). Miizeme také pozivat rizné nastroje vydavajici hluk (pistalka, bouchd holemi o
sebe). Zajimava ¢innost je hazeni sné¢hovych kouli z riiznych mist, Zaci se snazi ukdzat smér,
odkud koule pfilétla. Zaci utvoii dvojce, prvni ma oéi oteviené a dava mu otazky: ,,Jakou
barvu méa moje bunda? A véd¢l bys, jakou znacku maji moje lyze?* Druhy se snazi na otazky

opovédet. Po chvili se zaci vymeéni.

Prakticka doporuceni

e Jeden z zaku (nebo vice z nich) drzi $patné rovnovahu — jedna moznost je, ze pouzije
htlky, o které se zapte. Kdyz mame takové déti ve skupiné dvé, mohou se vystiidat a
navzajem se podepftit. Naptiklad tak, ze zak, ktery podepird, chyti hiilky vodorovn¢ se
zemi, stoupne si pied zéka, ktery ma oci zaviené a ten se hilek chytne a tim ma lepsi
stabilitu a rovnovahu. Ale i pfesto, Ze vétSina z nich stoji relativné stabilné a nema
s rovnovahou problém, musi mit kolem sebe dost prostoru pro ptipad padu.

e Nekterym zakim se muze délat Spatn¢ od zaludku, kdyZz maji zaviené o¢i — Pokud tato
situace nastane, zaky do ni¢eho nenutime a od tohoto cvic¢eni opustime. Pokud se déla
Spatné tfeba jen jednomu z nich, vezmeme ho k sobé a aktivity pro ty, ktefi maji

zaviené oCi, vymyslime spolecné.

4.4.2 Podrepy, drepy
ZpUsob provedeni
Déti daji ruce v bok, a d€laji mirné podiepy, cilen¢ se snazi zatlacit holeni do jazyku

boty.

Pohybové ¢innosti
Dftepy, podiepy, zaci se snazi dotknout Spi¢ky u protilehlé boty. Déti stoji proti sobé,

jeden zak ptedvadi diepy v jistém Casovém sledu, druhy po ném opakuje.
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Praktické doporucéeni
74k si pii cvi¢eni seda — tim padem je cvik bezGielny, vysvétlime, Ze je duleZité, aby

tlacil holené do jazyka.

4.4.3 Uklony
Zpusob provedeni

D¢ti maji v ruce v bok a stiidavé provadéji tiklony na jednu a potom na druhou stranu.
Dilezité je, aby se nelamaly v pase, hlavu mély v prodlouzeni trupu a neodlepovaly lyze od

zeme.

Pohybové ¢innosti

Rikame détem, aby si predstavily, ze maji lyze piilepené ke snéhu lepidlem.
Motivujeme otazkami, jako napiiklad: ,,Kdo dokéaze ud¢lat uklon tak, aby lyze zistaly po
celou dobu na sné¢hu? Predstavte si, ze jste letadlo, dokazete ukazat cestujicim, co je prave

pod nimi, naklonit se na jednu a potom na druhou stranu?*

4.4.4 Predklony
ZpUsob provedeni

Zaci stoji na lyzich, provadi ptedklony, dilezité je zddraznit, aby déti délaly
ptedklony, jen dokud je jim to pfijemné. Nesmi tento cvik dé€lat ptes bolest. Také si musime
byt jisti, Ze jsou déti dostatecné rozcvi€ené, protazené. Pti tomto cviku by totiz v opacném

pfipad¢é mohlo snadno dojit k natazeni lytkového svalu.

Pohybové ¢innosti
SoutéZime, kdo se predkloni nejdal, Zaci mohou utvofit dvojce, prvni néco podava,
druhy se pro to natahuje. (MUZe to byt oblibena hracka, mi¢...) Zaci stoji naproti sob&, na

povel se k sob¢ piekloni, placnou o sebe rukama a poté se vraci zpét do ptivodni polohy.

Praktické doporuceni
74k se ohyba pfi predklonu v pase — snazime se slovné motivovat, napt.: , Piedstavte
si, ze jste spolkli pravitko a nemiizete se ohnout Vv pase. Musite se tedy pteklonit celym

télem.* Déti se opét snazi tlacit do jazyka v obuvi.

4.4.5 Klouzavy pohyb na misté
ZpUsob provedeni

Z4ci stoji na lyZich v paralelnim postaveni, ruce si daji v bok, hlava je v prodlouZeni
trupu. Stfidavé predsunuji pravou a levou nohu, klouzavymi pohyby. Pfi tomto cviceni

musime dat pozor, aby se nezvedaly lyze.
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Pohybové ¢innosti

Z4ci si maji predstavit, Ze jsou auti¢ko, které se pohybuje na malém prostoru a st¥idavé
zajizdi do gardze a potom couvaji, porad dokola. Ucitel urc¢i, jakou rychlosti auto pojede.
Napt. uréime tii stupné rychlosti. Trabant, pojede pomalu, mercedes jede rychle, formule je

ale nejrychlejsi. Podle ucitelova zadani se zaci snazi uzpusobit rychlost pohybu.

Prakticka doporuceni
e 74k odjizdi smérem dopiedu, nebo naopak dozadu- ditéti zajistime oporu. Mame vice
moznosti, zak si vezme do ruky hiilky nebo pouzije cviéné zabradli. Tento zpiisob ma
i dal$i vyhody ve variabilité cvikli. Mzeme pouzit i cviceni, pii kterém klouzaji ob¢
lyze vpred a vzad soucasné. Zaci si také mohou podat oporu ve dvojicich. Prvni cviéi,

druhy ptidrzuje za ruce, po chvili se vysttidaji.

4.4.6 Obraty

Patii k téz§im prvkim. Slouzi k tomu, aby zak snadno zménil smér pohybu. Déti s nim
seznamujeme na roving, kde je snaze natrénuji. Pokrocilejsi a zdatnéjsi lyzafi potom nacvicuji
obrat na mirném svahu. Existuje nékolik zpisobii. Pro déti je nejlépe zvladnutelny obrat
ptreslapovanim a to bud’ odvratem, nebo piivratem a to plati jak na roving, tak na mirném
svahu. S pokrocilymi zaky mtizeme zkusit také obrat pfednozenim a vyskokem. OvSem neni
to prvek, ktery musi zaci skvéle zvladat, mizeme ho pouzit jako obohaceni vyuky,
k podniceni soutézivosti. Obraty mohou byt nasledujici [3]:

e Obrat pfivratem: tento obrat se nejcastéji pouziva pro zménu sméru o 180, nebo 90
stupiil. Zak stoji v normalnim sjezdovém postoji, kolmo na spadnici. Jeho stfed
otaeni je u Spicek lyzi. Provede ho tak, Ze postupné presouva jednu lyzi do pfivratu a
pfisouva druhou. Pokud je to mozné, je doporucovan s htilkami kviili stabilité.

e Obrat odvratem: stied ota¢eni je tentokrat u patek lyzi. Zaci zaénou tim, Ze piesouvaji
prvni lyzi do odvratu, nasledné k ni ptidaji druhou. No rovin€ je mozné provadét tento
obrat bez hiilek, na mirném svahu je pouziti hiilek vhodnéjsi.

e Obrat pfednozenim: tento obrat je sice rychly a u dospélych se velmi Casto pouziva,
pro déti vSak miize byt nadrocny. Pokud ho déti nechtéji délat, nebudeme na tom trvat.
Pfi tomto obratu jsou dulezit¢ hilky. Zapichneme je tak, aby nebranily pohybu
otacené lyze. Nohu zaci ptednozi tak, aby patka lyze byla tésn¢€ u stojné nohy, a pak ji
zvrati do protisméru o 180°. Spi¢ka lyZze opise ve vzduchu jakysi oblouk a dostane se
K patce stojné lyze. Na obracenou lyzi pak déti pfenesou vahu téla a druhou

odlehéenou lyzi pfipoji rovnobézné Kni. Soucasné premistuji hil do zakladniho

25



Zdokonalovani dovednosti ze vSeobecné lyzarské prupravy Michala Koutna 2014

postaveni. Tento obrat délame s zaky vétSinou na roviné, jen vyjimecné na mirném
svahu.

e Obrat svyskokem: vyzaduje vyssi fyzickou kondici a obratnost, kvuli dostate¢né
silnému odrazu. Pii vyskoku zéci otocni lyze do pozadovaného sméru. Hilky musi
sméiovat vzdy dola. Kazdy zak musi mit kolem sebe dostatek mista, aby nedoslo

k néjakému trazu.

Pohybové ¢innosti
Pti obratu pfivratem mohou déti vytvaret slunicko, nebo kyticku, pokud trénuji ptivrat
odvratem, mohou vytvotit napiiklad garaz. Pti obratu o 180 stupit tvofi déti v&jit. Dale

mohou soutézit, kdo ud¢€la obrat nejrychleji, kdo umi nejvice variant obrat.

Prakticka doporuceni
e Dité se to¢i Spickami smérem ze svahu bez pouziti privratu. — Tato situace nastava
velmi ¢asto. Zaci zkousi nejprve obrat na roving, kde se jim daii pomé&mé snadno, ale
na mirném svahu s tim uz mohou mit drobné problémy. Proto je velmi dilezité,
abychom s détmi natrénovali obrat také na mirn&jSim svahu, aby si tuto moznou
situaci uvédomovaly. Samoziejmé musime pfi prvnich pokusech Zaky jistit, aby nam

neodjeli.

Pohybové hry

Obratova Stafeta

Pomiicky: lyze, hole

Popis hry: déti utvoii 2 druzstva. Stoupnou si do zastupu za sebe, musi ale udélat zna¢né
rozestupy. Prvni z nich ud¢la obrat o 180 stupiiti, ve chvili, kdy ho dotvofi, pobidne hillkou
spoluhrace pred nim. Vyhrava to druzstvo, které se celé otoci prvni.

Obmeéna hry: pokud mame zrovna ve druzstvu malo déti, je mozné tuto hru pfipravit i pro
jednu skupinku.

v

Reflexe: zaky nejlépe namotivujeme tim, ze jim zmé&fime Cas pied vycvikem a po vycviku.

45 Postoje a pohyby spojené se zménou polohy

Je diilezité provadét nacvik jednotlivych aktivit nejlépe na roving, az kdyz je zak dobie
zvlada, mizeme se presunout do mirného svahu. Kazdou ¢innost nejprve détem predvedeme,
Zaci po nds opakuji a my je musime opravovat, aby aktivitu neprovadéli chybné a nevytvorili

si tim tak Spatné navyky.
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Chuiize sunem
Zpusob provedeni
Zéci maji lyZe v paralelnim postaveni, hlavu v prodlouZeni trupu. Klouzavymi pohyby
provadi chtizi vpied. Holené se pii tom snazi tlacit do obuvi. Zpocatku je vhodnéjsi provadét

tento tkon bez hilek, postupem ¢asu mizeme hole ptidat.

Pohybové ¢innosti

Vypravéni s pribéhem - Déti chodi na lyzich po vytyCené trase. Napiiklad podél lana,
od startovni po cilovou c¢aru, nebo okolo kuzell, popt. hulek. Instruktor vypravi piibéh,
pohadku. Napt.: ,, Po lese si vykratuje zvesela Cervend Karkulka, ktera se rozhlizi kolem*
(déti maji Karkulku napodobit, chodit na lyzich a rozhlizet se). ,,Ale za kefem ¢iha vlk a
pomalu se prikréeny ke Karkulce blizi. Velmi pomalu a opatrné, aby ho Karkulka neslysSela®
(zaci maji chodit ptikréené a co nejvice potichu.) ,,VIk pospichal velkymi skoky k chaloupce,
kde bydli babicka.“ (déti se snazi zrychlit tempo). Ptibéh (pohadku) volime podle véku,
pohlavi, nebo zajmi déti. Pro zaky do 7 let je nejvhodnéjsi. Velmi oblibené je také rozdéleni
roli. (Chlapci hraji na lyzich vlka a myslivce, divky naopak Karkulku a babicku).

Zvitatka — podobna aktivita jako ta ptedchozi, déti napodobuji riizna zvitata. Chodi
rychle jako gazela (leopard), pomalu jako Zelva. Dal§i moznost je, Ze si déti vymysli, jaké
zvitatko budou ptedstavovat samy, a instruktor hada, o které se jedna. V jiné varianté jedno
dité predvadi zviratko, ostatni ho napodobuji.

KolobéZka — Zaci jezdi po vytyCeném uzemi jen po jedné lyzi. Druhou nohou se
odrazi.

Dvojice — zaci se drzi za ruce a spole¢né zdolavaji trasu od startu po cil. Také mohou
jet za sebou tak, Ze se drzi hiilek, poptipadé pénové ty€e. Dalsi zajimava a velmi oblibena
obména jsou tzv. dostihy ve dvojicich. Déti utvoii dvojice, stoupnou si za sebe, prvni provadi
rovnou chlizi sunem a tahne za sebou kolegu do cile. Samoziejmé se Zaci po projeti cile
vystiidaji.

Kruh — zaci objizdi za sebou kuzely.

Pohybové hry

Stafeta s chiizi

Pomiicky: lyze, tyCe, nebo hole pro cilové branky

Popis hry: probiha na podobném principu jako ostatni $tafety. Zaci se rozdéli do dvou
druzstev, udélaji mezi sebou rozestupy kolem 5 metrl a chiizi se presunuji ke kolegovi pred

nim, kterému S$tafetu ptedaji. To druzstvo, které bude v cili prvni, vyhrava.
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Obmeéna hry: déti jsou ve stejnych druzstvech, prvni zék z kazdého dojde chiizi na lyzich do
cile, tam provede obrat o 180 stupnli a vraci se zpét na zacatek, kde preda Stafetu svému
kolegovi. To druzstvo, které bude jako prvni v cili, vyhrava.

Reflexe: dulezité je dbat na to, aby se rozestupy mezi zaky béhem hry nezmensovaly.
Na honénou v kruhu

Pomiicky: lyze, kuzely

Popis hry: kuzely rozestavime na rovné plose do kruhu. Ten udélame velky tak, aby mély déti
mezi sebou rozestupy tak 2 metry. Na povel se zéaci rozjedou kolem kuzeli a snazi se
dotknout kamarada pted sebou. Pokud se jim to podafi, onen zak vypadne.

Obmeéna hry: velmi jednoducha obmeéna je poziti v individudlni vyuce. Instruktor (rodi¢) honi
v kruhu zdka (svého potomka). Pokud ho dostihne, role se obrati. Samoziejmé musime svou
rychlost pfizpusobit ditéti a doptat mu radost z toho, Ze nds mohlo nékolikrat chytit.

Reflexe: postupné se snizujicim se poc¢tem déti musime zmensovat i kruh u kuzelt, aby to pro

déti nebylo tolik fyzicky naro¢né.

4.5.1 Pady a vstavani

V kazdém sportu se musi Zaci naucit prekonavat neuspéchy. Jinak tomu neni ani u
lyzovani. Zak by se mé&l nejprve naucit dobie padat a nasledné se bez cizi pomoci umét
zvednout zpét na nohy. Padli existuje cela fada. V literatufe [7] jsou ty nejznaméjsi
definovany takto:

e Pad napried provadime vlastné jako kotoul vpred na IyZich. Jsme obrdceni
po spadnici, provedeme Siroky odvrat obou lyzi — patky lyzi jsou u sebe a Spicky u
sebe. Prekulime se pres hlavu jako pri klasickém kotoulu a v druhé cdsti musime nohy
Spojit a vystrcit tak, abychom polozili lyze pod sebe na plochy.

o Pdd nazad zkousime po spadnici z podiepu na zada s placnutim jako pri judu. Pak se
prekulime pres rameno a snazime se opét postavit.

o Pdad stranou zkousime z podiepu na bok a oporou o pazi vstavame. Muzeme si pridat
Svih prevalenim se pres zada a pretocenim na druhy bok pomoci druhé paze se
zvednout.

Pad stranou je u déti predSkolniho a mladSiho Skolniho vEku nejcastéjsi. Navic se da
dobfe na rovin¢ natrénovat tim, ze déti pady simuluji. Kazdy zdk by mél veédét, co delat
Vv ptipad¢ padu, a jakym zpiisobem vstat. To miize probihat bud’ za pomoci n¢koho jiného
(ucitele, rodice, kamarada), nebo svépomoci.

Vstavani svépomoci:
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e 74k si musi srovnat lyZe do paralelniho postaveni
e 7ak postavi lyze na horni hrany a rukama se snazi oddélit té€lo od zemé

e nasledné se zak snazi postavit, provede naklon trupu vpied, snazi se odrazit od zemé

Praktické doporuceni

74k spadne tak nestastng, ze ma kazdou lyzi v jiném sméru - v tomto piipadé si dité
musi lehnout na zada a lyze si srovnat ve vzduchu. Pro mnoho déti v mlad$im Skolnim véku je
toto velmi naro¢ny tkon. Proto je na instruktorovi, aby zakovi pomohl nejprve slovné, pokud

se zakovi dale nedaii, tak i fyzicky.

4.5.2 Vystupy

Jsou velmi dulezité pro kratky pfresun zniZze polozeného mista na vyvysené.
S lyzaiskymi zacatecniky provadime nacvik ve velmi mirn€ svazitém terénu, s pokrocilejsimi
lyzafi je mozné trénovat na svahu prud$im. Hole Zaci pouzivat mohou, ale nejsou nedilnou
soucasti. OvSem hole détem vystup velmi usnadiuji.

Je dulezité seznadmit déti s nékolika moznostmi vystupi. Vystup chizi po spadnici,
jednostrannym odvratem, stranou vpted, chlize Sikmo svahem, oboustrannym odvratem,
vystupem stranou.[3]

Pro déti jsou ale nejjednodussi a nejpouzivanéjsi vystupt tfi z uvedenych vystupt [3]:

e Vystup chuzi Sikmo svahem — Z4ci klopi lyZze na vyssi hrany a pfemist'uji se Sikmo
svahem. Pro déti je snadné&jsi, neZ ostatni vystupy, také méné fyzicky narocny, piesto
je mezi zaky celkem neoblibeny. Divodem je zdlouhavost této ¢innosti.

e Vystup stranou - zici provadéji ukroky bokem do svahu. Kolena mirné tla¢i do
kopce, trup by méli naopak odklanét. Pokud nekonaji tento pohyb moc dlouho, neni
pro né tak fyzicky naro¢ny, piesto je to celkem rychly zplsob pfesunu do vyse
polozeného mista.

e Vystup oboustrannym odvratem — Zici postupuji vzhiiru po spadnici, lyZze jsou
poloZzeny na vnitinich hranich, kolena se snazi tladit k sobé. Je to pro déti
nejjednodussi a nejrychlejsi zpasob vystupu, zvlast kdyz zak dobie ovlada pluhové
postaveni. Vystup oboustrannym obratem, nebo také mezi vetejnosti pouzivany termin

»stromecek* je vlastné obraceny zpiisob pluhu.

Pohybové ¢innosti
Pii vystupu stranou jsou vybornou pomiickou hole, & tyte. Zak je piekraduje.

Potddame soutéze o to, kdo vystoupa nejvyse, nejrychleji do cilového mista, kdo ma pfi
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vystupu odvratem nebo stranou nejcitelnéj$i stopu, nebo kdo zvladne vystoupat uréenou

vzdalenost nejmensim poctem krok.

Prakticka doporuceni

e Pfi vystupu odvratem dité¢ sjizdi, nedokdze udrzet nohy ve ,,stromecku — problém
bude nejspisSe v kolenou. Trénujeme nejprve na roviné tlaceni kolen k sobé. Teprve
potom miiZeme piejit na mirny svah.

e Pfi vystupu stranou zak sjizdi — Spicky lyzi smétuji ze svahu, dit¢ nema paralelni
postaveni lyzi kolmo ke svahu. Opét se musime vratit k tréningu na rovingé, kde
pouZzijeme jiz vySe zminované hiilky, ¢i lana.

Pohybové hry
Vystupova Stafeta.

Pomiicky: jakékoliv pomucky k oznaceni stanovist, naptiklad hilky, rukavice, kuzely.

Popis hry: zaci se rozdé€li do dvou druzstev. Déti z kazdého druzstva stoji v rozestupech nad
sebou na svahu u znacky. Délku rozestupii volime podle momentalnich fyzickych dispozic,
podle véku. Uréime zakiim jeden z druhi stoupani, nebo jim dame na vybér. Prvni z druzstva
zacne stoupat, preda Stafetu kolegovi nad nim. Vyhraje to druzstvo, jehoZ posledni ¢len stojici
nejvys vystoupa k uréené znacce.

Obména hry: tuto variantu pouzijeme jen v piipadé€, ze Zaci dobife zvladaji kromé vystupd, i
jizdu v pluhu. Z kazdého druzstva vystoupa zak k uréené znacce, objede ji a pluhem se vrati
zpet ke skupince, kde preddva Stafetu. Tuto variantu hry musime provadét na velmi mirném
kopci, aby se zdkim lyze nerozjely.*

Reflexe: musime zaky upozornit, ze pfi sjezdu doli je nutné drzet Spicky lyzi u sebe, jinak

budou ,,diskvalifikovani‘.

453 Jizda pfimo
ZpUsob provedeni

Zaklad cviCeni je jizda v zdkladnim sjezdovém postoji. Nejprve ho déti provadéji na
roving, potom je muzeme vzit na mirny svah. Zékladni sjezdovy postoj - lyze jsou v
paralelnim postaveni na Sitku panve. M¢ly by byt zatizeny ob¢ stejné. Nohy jsou mirné
pokréeny v kolenou, trup je mirné piedklonén. Zaci se divaji dopfedu ve sméru jizdy. Ruce
jsou v bok, nebo polozeny na kolenou. Dojezd je vzdy do roviny, nebo do mirného
protisvahu. Vyuka probiha bez hilek, zpocatku maji déti ruce na kolenou, aby se nezaklanély.

Zprvu détem musime trasu piesné zvolit, oznacit. Eliminujeme tak pady zptsobené moznymi
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nerovnostmi na trati. Prostor mizeme oznacit maketami zvitatek, kuzely. Rodi¢im pro tyto

ucely postaci lyzarské hilky.

Pohybové ¢innosti

Vyuzivame pomtcky, které jsou dostupné v lyzaiské Skole, nebo které maji rodice
k dispozici. Dit¢ mize podjizdét pé€nové branky, hladit makety zvifatek, okolo kterych
projede. Zvitatka se také daji pouzit jako ozna¢eni mista, kde Zak muze pii sjezdu povyskocit,
nebo se naopak prikréit. Mohou mit v ruce predmét, ktery vyhazuji, nebo se jim dotykaji lyze.
Z4ci mohou piedstavovat auto, letadlo, mavaji-li rukama, piedstavuji ptaky. DaleZité jsou
také soutézni otazky. Ptadme se déti: ,, Kdo udéla za jizdy nejvice diepi? Umi nékdo za jizdy
vickrat zvednout patky lyzi? Kdo sebere nejvice predmétii polozenych vedle trasy? Kdo z vas

sebere za jizdy nejvice snéhu?*

Prakticka doporuceni

e Dité pada, nedokaze udrzet rovnovahu — s timto problémem se setkdvame pomérné
Casto. Dilezité je dit¢ vhodné motivovat a pokusy opakovat. Popt. ptejit k jiné aktivité
a k jizdé pfimo se potom vratit.

e Pouziti lyzarského pasu — tato pomtcka je velmi oblibena u mnoha rodica. Jedna se o
pas uskladnény v ledvince. Pés je vybaven seddkem, ktery se upina ditéti okolo pasu a
rodi¢ mize pomoci nékolikametrového lana koordinovat rychlost a smér jizdy svého
ditéte. Pokazdé, kdyz vodic€ ,,zatdhne* a zpomali tim jizdu ditéte, maly lyZaf jde tim
paddem automaticky do ptfedklonu. Dal§i nevhodny postup je vozeni ditéte mezi

nohami dospélého. U této Cinnosti navic hrozi zranéni ditéte vlivem padu dospélého.

4.5.4 Brzdéni pluhem véetné zastaveni
Zastaveni je velice dilleZité pro korigovani rychlosti jizdy. Zak dokaZe reagovat na
nahlou prekazku v€asnym zastavenim. Nacvik samotného postoje se provadi nejdiive na
cviéeni naro¢né. Cim jsou starsi, tim snaze pohyb konaji, Iépe rozumi slovnim pokyntim.
Lyze jsou v oboustranném ptivratu, Spicky u sebe a patky lyzi od sebe. Toto postaveni
lyZi a pokréeni kolen vpfed a mirné dovnitf ndm umozni stoj na vnitinich hranach. Vétsi
zahranéni lyZi a zvétSeni pfivratného postaveni vedou k vétSimu brzdnému efektu a tim 1 k

zastaveni. Vertikalni pohyb napomuze odlehceni a zatizeni lyzi.[9]

ZpUsob provedeni

e Nejdfive détem ukézeme, jak pluhové postaveni nohou vypada. Dité se pokusi pokus
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napodobit.

e Pokud je pokus o ndpodobu netspésny, pomuize instruktor spravnému postaveni nohou
do pluhu svyma rukama, dité¢ si takto uvédomi, v jaké poloze se pfi oboustranném
pfivratu nachazi nohy.

e Dité se pokusime dostat z paralelniho postaveni lyzi, posunutim jedné lyze do pluhu.
Nohy sttida.

e D¢ti se pokusi docilit oboustranného postaveni tak, ze sko¢i do pluhu odrazem

obounoz.

Pohybové ¢innosti

Hrajeme si na ¢apa, zak vykroc¢i jednou lyzi do pfivratu, potom ptidava druhou lyzi.
Rikame détem, Ze &ap otevira zobak.

Hrajeme si na klokana. Déti vysko€i a provedou oboustranny piivrat obéma lyZemi
najednou.

Otvirdme a zavirdme dvefe. Zak pouze sesune lyZze po vnitinich hranich do
oboustranného piivratu.
Zajizdime do garaZze. Zaci sjizdi mirny svah, zaparkuji auto (lyze) do garaze (tyce, nebo jiné
pomticky).

,Ci auto umi zaparkovat stejné jako moje?* uditel predvadi ukazku. Zak opakuje
spravné provedeni po uciteli. U¢itel provadi vSechny tfi moznosti nacviku pluhu — krokem,

skokem, vysunutim. U¢itel zaky v pribéhu cvi€eni opravuje.

Pohybové hry

Garaze

Pomiicky: lyze, jakakoliv pomiicka na oznaeni gardze, napiiklad tyce

Popis hry: Zaci se rozdéli do dvou druzZstev, instruktor postavi 2 garaze. Dé&ti se snazi
Vv druzstvu co nejrychleji pfemistit ze startovni ¢ary do garaze, kde maji zaparkovat v pluhu za
sebou. To druzstvo, které stoji v garazi jako prvni, vyhrava.

Reflexe: tato hra je o rychlosti a je proto celkem nebezpecna. Vzdy je lepsi, kdyz pred
zacatkem této hry détem poradime, aby si pied startem mezi sebou rozdélili pofadova ¢isla.

Ty urci, kdo za kym do garaze ,,zaparkuje.*

Prakticka doporuceni
e 74k piesné nevi, co si ma pod pojmem pluh vybavit — snazime se mu pomoci riiznymi

pfirovnanimi. Napftiklad oboustranny ptivrat pfirovname k dilku pizzy.
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e 73k pichani vnitini zahranéni, které je zptsobeno pfilisnym klonénim kolen k sobé
tzv. ,, nohy do x“. — musime dosahnout uvolnéni a rozsifeni kolen. K tomu nam
nejlépe pomiize jakakoliv pomucka, kterou dit¢ miize mezi koleny vozit. Naptiklad
lehky mékky mic, rukavice apod.

e Kiizeni Spicek lyzi v pluhovém postaveni. — mize byt zplisobeno nedostatecnou silou
V nohou, nepiimétenou velikosti lyzi k ditéti, nebo tim, ze jsou kolena pfili§ blizko u

sebe.

4.5.5 Jizda na vileku

Déti se uci jizd€ na vleku v ne€kolika krocich. V prvnich lekcich vyuky, po zvladnuti
zakladnich lyzatskych nebo snowboardovych dovednosti, naptiklad zastaveni, udrzeni
paralelniho postaveni lyzi, pluhu ¢i odvratu, za¢inaji déti pouzivat nekoneéné lano. Tedy vlek,
ktery je zaloZeny na principu "chytim se lana a nechdm se tdhnout". ,,Baby vlek* je témér
vzdy umistén na velmi mirném svahu a pro jeho opusténi se staci kdykoli pustit lana. Dalsi
moznost je posuvny koberec. Tento zptisob je nejjednodussi a vhodnéjsi spise pro mladsi déti.
V urcité fazi vyuky, az rodice, nebo ucitel rozhodne, Ze je na to dité pfipravené, prechazi dité
na lyzarsky vlek. Vybornd pomiicka je cviénd kotva nebo poma, motor zastane ucitel. Poté
zaCina nacvik jizdy na lyzafském vleku. Obsluha vleku, je vZdy dopfedu sezndmena s timto
faktem a je détem napomocna jak slovnimi pokyny, tak i fyzickou pomoci, nebo zpomalenim

vieku.
Nekoneéné lano

Zaky v mlad§im $kolnim véku téméF tento vlek nevyuzivame. PouZijeme ho, jen kdyz
ucime lyZovat naprosté zacateCniky, ktefi jeSté s vleky nemaji zddnou zkuSenost. Je zde
nékolik moznosti, jak lze dit€ na lan¢ vyvézt. U¢itel voli variantu podle schopnosti a
dovednosti ditéte. Stejné zpisoby vyvezeni mohou pouzit i rodice, pokud maji tento typ vlieku

k dispozici.

Moznosti provedeni
e Vyvezeni Zaka s pevnym drZenim: dit¢ stoji pfed ucitelem mezi stehny, drzi se lana
jen symbolicky. Kontroluje si paralelni postaveni lyZzi.
e Vyvezeni Zaka s volnym drZenim: ucitel se drzi lana jen jednou rukou, druha slouZzi
je k jisténi zaka. Zak se jiz snazi vyvézt na lané pomoci vlastnich sil. Ugitel jiz slouzi
jen jako dopomoc. Ucitel se drzi lana jen jednou rukou, druha ruka jiz neobjima zéka,

nybrz slouzi jen jako ptipadna pojistka, kdyby zak padal.
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e 74k jede bez pomoci ucitele

74k jede sam, vlastnimi silami. U¢itel jede 2-3 metry za nim.

Pohybové ¢innosti
Jiz samotna jizda na vleku je pro zaky velmi motivujici. Pokud bychom chtéli

motivaci jeSté podpofit, fikame zaktim, ze jizda na vleku je jako start formule.

Prakticka doporuceni

e Dité ma strach z nastupu na lano — pokud jde o prvni nastup ditéte na vlek, je potieba
dité zbavit strachu. Zpocatku s ditétem pouze pozorujeme ostatni déti pfi ndstupu na
vlek. Poté si stoupneme s dité¢tem k vleku, to lehce uchopime lano a nechavame ho
volné projizdét ve své dlani. Po chvili vyzveme dité, aby to také zkusilo. Zak zjisti, Ze
se lana nemusi bat. Pifi jizdé s zdkem udrzujeme komunikaci, hlasité¢ ho
povzbuzujeme.

e Dité¢ pfi nastupu na vlek pada - zak si musi nejdfive srovnat lyze do paralelniho
postaveni rovnobézné s lanem, a az poté mize uchopit lano. AvSak vétSina zaka jeste
nema lyZe ve spravné poloze a jiz se chtéji chytat lana. Takové to piipady konci
vetSinou pady.

e Dité¢ ma problémy s vystupem - vétSina zakli ma problémy s vystupem, tudiz ucitel zde
slouzi jako pojistka. Zaci se pii vystupu pusti lana, avSak jiz neudélaji odvrat a
vysvétlit vystup. Pfi ném musi Zak udélat oboustranny odvrat, zabrani tak pfipadnému
ujizdéni vzad a musi pustit lano. Dité¢ musi jasné védét, kde je misto vystupu.

e Pad na lan¢ — Dité musi byt vZdy na tuto moznost pfipraveno. Vysvétlime mu, Ze pad
neni zadna ostuda a povime mu postup toho, co délat, kdyz tato situace nastane.
Musime zakovi vysvétlit, ze ithned po padu nema vstavat, ale vsed¢ se pokusit dostat

z dréhy vleku, a to smérem do sjezdovky.
Posuvny koberec

Dalsim zptisobem vyjezdu je posuvny koberec. Velmi oblibeny u déti i rodici. Déti
nepottebuji zadny metodicky postup k vyjezdu. Koberec je pro svou nenarocnost
a jednoduchou ptipravu vhodny pro nejmensi déti.

Na druhou stranu je posuvny koberec pro vyuku velmi nevhodny. Nepodporuje vyuku. Déti
nemusi pfi vyjezdu davat pozor na postoj a paralelni postaveni lyzi. Zpocatku ndm muize

piijit, ze posuvny koberec vyuku zefektiviiuje, ale ¢asto to byva prave naopak.
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LyZarsky vlek

4

vhodné s ditétem probrat vSechny skuteCnosti, se kterymi se miize setkat, jak kladné tak

zaporné a provést nékolik motivacnich ¢innosti na procviceni rovnovahy.

Pohybové ¢innosti
lyzatského vleku na rovin€. Z hulky vytvotfime jakousi ,,pomu‘. Potom existuje n¢kolik
moznosti, jak ji vyuzit:

e rodic (ucitel) tdhne dité po roving, pohyb pfipomina lyzatsky viek

e déti se tdhnou navzédjem ve dvojicich.

e déti se tdhnou ve trojicich. Dité, které je tazeno, se drzi htlek, v kazdé ruce ma jednu.

Pohybové hry
Sbirani predméti
Pomiicky: lyze, hilky, pénové tyce, jakékoliv predméty, které déti mohou sbirat
Popis hry: hru je nejlepsi hrat v poétu &tyf déti. Zaci utvoii dvé druzstva po dvou. Vytvoiime
trasu, po které déti pojednou a pobézi, podél trasy rozmistime piedméty. (Mice, rukavice,
atd.) Prvni z dvojice je bez lyzi a tdhne na htlce, nebo pénové ty¢i kamardda ze svého
druzZstva. Ten sbird pfedméty na trase. Vyhrava to druzZstvo, které sesbira vSechny piredméty
za nejkratsi cas.
Obmeéna hry: hru mtze hrat i vice zakl. V tazeni se stiidaji, popiipad¢é tdhnou dva zaci
najednou.
Reflexe: tato hra je mezi détmi velmi oblibena. Vyhodou také je, ze se da pouzit i pfii
individudlni vyuce. Ucitel (rodi¢) tdhne zéka, ten se snazi sesbirat co nejvice predmétu,
procvicuje tim rovnovahu na lyZich. Trasa by méla byt kratka. Pro toho, kdo tdhne je aktivita
velmi fyzicky naro¢na.
Prakticka doporuceni
Vétsina rad je stejnd, jako pfi jizd€ na lan€. Dulezity rozdil je v tom, Ze na lyzatském

vleku musime jet pied ditétem. (Pokud se jedna o pomu, ne o kotvu). Dlivodi je n¢kolik:

e kdyz dité spadne z vleku, sndze a rychleji se k nému dostaneme

e VvV misté vystupu mizeme ditéti pomoci

e V misté nastupu je ditéti k dispozici obsluha vleku, kterd mu s nastupovanim pomize a

ktera na pozadani mtize vlek i zpomalit
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4.5.6 Oblouk v pluhu

Oblouk v pluhu je nejjednodussi a nejrychleji naucitelny zptusob zataceni. Tento

zpusob zataeni zvladne i dité, které neni pohybové nadané. Pii oblouku v pluhu je schopno

védomé korigovat svoji rychlost, a proto je pro vétSinu déti nejvhodnéjsi.

Zpusob provedeni

Jedeme Sikmo svahem po spadnici v pluhovém postaveni
Zaciname najizdét do oblouku

Zaciname zat¢zovat vnéjsi lyzi

Trup se nakldni mirn¢ vpted

Oblouk provadime na vnitinich hranach

Pohybové ¢innosti

Vyzna¢ime trasu, zdk jede za ucitelem, ktery jede pozadu a snazi se ho dotknout.
Trasu volime tak, aby Zaci byli nuceni zatacet. Ucitel jede pozadu pied Zakem a
objizdi zvifatka. Zak se snazi u¢itele dohonit a dotknout se ho.

74k objizdi slalomové tyce, zvifatka nebo jiné pomiicky. Uditel se miize ptat zaka,
kolem kterych zvitatek pravé projel, poptipad¢ zak nahlas pocita tyCe, které mine
ucitel si s Zakem domluvi znameni. VZdy, kdyZ ucitel udéla sjednané znameni, zak
zatoci.

74k projizdi slalom kolem ty¢i, nebo kopiruje stopu uéitele. M4 pii tom upaZené ruce,
jako letadlo. Kdyz zak zataci, ruce kopiruji sklon svahu.(Vné&jsi ruka je tedy vzdy vys,
nez ruka vnitini.)

Ucitel s zaky jede v hadovi za sebou. Ucitel predstavuje vlak, dava pokyny vpravo a
vlevo, cely vlacek zataci. Je dobré menit pozice zakt, zaci se pak nehadaji. Mezi

prvnimi by méli jet vzdy nejzkusené;si zaci.

Prakticka doporuceni

Dité€ kona opacnou praci pazi v obloucich- pti objizdéni zviratek Zak vnitini rukou
zvitatko pohladi

Dit¢ nedokdze zatocit diky tomu, Ze neumi spravné zatizit spodni lyzi — Dobrymi
pomuckami jsou barevné Satky. Na kazdou nohu pfivaZzeme §atek jiné barvy. Dité
potom vi pfesné, kterou nohu ma zatizit, protoze mu dame slovni pokyn, na kterou
barvu tla¢ime. Dale si mtizeme pomoci rukama, které tla¢i na koleno nohy, ktera ma

byt zatizena.
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5 Diskuze

Aplikuji — li uvedené poznatky, je piedevsim patrné, Ze pii vyuce déti, musime vyuzit
jiné metody vyuky, nez tradicn¢ zname u dospéelych. Dospéli ucastnici lyzaiské vyuky mysli
stejné, jako jejich instruktor. Svét déti je ale Uplné jiny. Zajima je vice samotny snih, nez
rozbor lyzatské techniky. Déti nerozuméji uciteli, ktery na né mluvi ,,fe¢i dospélych*.

Jak jsem se mohla presvédcit, hra je opravdu pfirozenou formou vyjadiovani déti
mlads$iho Skolniho véku. Jejich ufeni je prozitkové a je motivovano piijemnym a
nepiijemnym.

Pfi vyuce jsem se presvédéila o tom, Ze je nesmyslné procvicovat cvik k
»dokonalosti“. Déti jesté¢ nemaji soustfedény zdjem, je nutno jim neustale ménit tkoly.
Dulezité pii vyuce je brat v ivahu zménu podminek, coZ na déti klade zvySené naroky. Ucitel
by mél détem individualné poradit, povzbudit je, ale ukoly je nechat fesit samostatné.

Vétsina déti této vekové skupiny se chce méfit ve svych lyzafskych dovednostech.
Vhodnou formou jsou rizné zavody a hry. OvSem tyto soutéze musi zaky povzbudit, nikoli
odradit. Kazdé dit¢ se snazi odvést co nejlepsi vykon, na uciteli je potom vymezit takové
podminky, aby $anci na uspéch mélo kazdé z nich.

Naprostou samoziejmosti v praci ucitele musi byt odpovidajici ptiprava ptred hodinou.
Bez promysleni vyucovaci lekce, volby odpovidajiciho terénu, vyukovych prostiedkii a

metod, by se ucitelova snaha mohla podobat neZzadouci improvizaci.
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6 Zaver

Pted tim, nez jsem zacala psat tuto praci a také v jejim pribehu bylo potieba splnit
cile, které jsem si stanovila.

Nejprve jsem vyhledala vhodnou literaturu, kterou jsem zkonzultovala s vedouci své
prace. Pokracovala jsem ndvrhem mnoha cinnosti a her, které jsem povazovala za dilezité
k zvladnuti vSeobecné lyzaiské pripravy. Tyto hry a cviCeni jsem realizovala v lyZatské
Skole, pifi¢emz nékteré znich jsem jiz méla moznost vyzkouSet se svymi svafenci
Vv predchozich letech.

V této praci uvadim jejich popis, ale hlavné vlastni reflexi toho, které hry a ¢innosti
byly z hlediska vyuky prospésné a které mén¢. Byla jsem tak schopna posoudit, které¢ hry a
motivacni ¢innosti zafadit spiSe u predskolnich zaku a které u téch starsich.

Prvni ¢ast prace je zameéfena na teoretickou problematiku, kterd popisuje faktory
ovliviujici vychovu. Dalsi nedilnou soucasti teoretické Casti staté je popis zasad bezpecnosti
na svahu. Tuto problematiku by mél znat kazdy, kdo se vyda na traté. Nasledujici kapitoly
shrnuji vSeobecnou lyZafskou pripravu, tedy praktické vyuziti poznatki o motivaci,
manipulaci s lyzaiskou vybavou a zakladni ¢innosti vedouci k osvojeni spravnych zasad a
navykt lyzovani.

Zamérem byl vytvofit metodicky materidl, ktery bude postaven na zadkladé
praktickych rad, opirajicich se o metodiku vyuky lyzovani déti. Byla bych rada, kdyby tato
prace poslouzila ucelu, pro ktery byla napsdna. Muze slouZit jako raddce a voditko pfi
vymysleni naplné lyzatskych kurzi, jako doplitujici a rozsifujici material pro ucitele lyZovani,
nebo jako radce pro rodice, jak nejefektivnéji naucit své déti zvladnout zakladni prvky

Vv lyZovani.
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7 Resumé

The thesis deals with an improvement in skiing preparation of school age children.
The first part is focused on theoretical background that describes factors affecting education.
Above all, the attention is paid to a description of the principles of safety on the slopes. The
following chapters summarize the general skiing preparation, i.e. the practical application of
knowledge of motivation, ski equipment manipulation and basic activities leading to the

adoption of correct principles and habits of skiing.
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