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Seznam zkratek

LVVK - Lýchzsársskýchp výchpčehovnes vzdeslápváčeíp kurz

MSpomMT - Ministerstvo sskolstvíp mlápdezse á teslovýchpčehových

ZSpom - Zápkládníp sskolá

RVP - Rápmčeovýchp vzdeslápváčeíp prográm

SpomVP - Spomkolníp vzdeslápváčeíp prográm

SSpom - Strsedníp sskolá

SL - Sváz lýchzsársu 

TV - Teslesnáp výchpčehová 

CpomR –  Cpomeskáp republiká

ÁPÚL - Ásočeiáčee profesionáplnípčeh učesitelu  lýchzsovápníp

SpomL - Spomkolníp lýchzsovápníp

ZL - Zápkládých lýchzsovápníp

DVPP - Dálssíp vzdeslápvápníp pedágogičekýchpčeh práčeovnípku 

ÁZ - Ákreditovánáp zársípzeníp (náprs. ná MSpomMT)
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1 Úvod

V posledníp dobes se česásto v odbornýchpčeh kruzípčeh (literáturá, semináprse) i v rsádápčeh

versejnosti objevujíp diskuze ná tepmá sskolnípčeh lýchzsársskýchpčeh kurzu . Rpomessíp se otápzká, zdá týchto

kurzých porsápdát, jestli májíp býchpt povinnep, pročes je orgánizovát, kdýchzs neustáple roste jejičeh

finánčesníp nápročesnost á klimátičekep podmípnkých ná nássem upzemíp se stáple zhorssujíp. Povinnáp

upčesást zsápku  zápkládnípčeh sskol á studentu  strsednípčeh sskol uzs býchlá zrussená. Domnípvápm se

ále, zse bých býchlo velkou čehýchbou kurzých zrussit á nenábípzet destem sskolní p lýchzsársske p kurzých

vu beče.

Osobne s provozuji  lýchzsársske p sportých  od  deststvíp.  Lýchzsovápní p povázsuji  zá  jeden  z

nejrozssíprsenesjssípčeh  á  nejzájípmávesjssípčeh  zimnípčeh  sportu .  Nábípzí p nejeden  zpu sob,  ják

kválitne s á  pozitivne s pu sobit  ná  lidských p orgánismus,  ále  i  velke p mnozsství p jeho

modifikáčeíp. Zvlápsstes v dnessníp dobes, kdých desti á mlápdezs vestssinu svepho volnepho česásu trápvíp

sedávýchpm  zpu sobem  u  počesíptáčesu   á  mobilnípčeh  telefonu ,  je  du lezsite p jim  nábípdnout

átráktivnesjssí p zpu sob  trápvení p volnepho  česásu.  Prápve s sskolní p lýchzsársských p kurz  mu zse  býchpt

vhodnou  álternátivou,  která p jim  v  zimnípčeh  messípčeípčeh  umozsní p trápvit  česás  zápbávnou

pohýchbovou áktivitou s kámárápdých v krápsnepm zdrávepm prostrsedíp zimníp prsíprodých á mozsnáp

je i zípskáp pro áktivníp rekreáčesníp sportovápníp jáko tákovep. V pru beshu vípčee nezs dváčeeti let

jsem  býchl  áktivnípm  upčesástnípkem  lýchzsársskýchpčeh  kurzu   –  áť  uz s jáko  zsápk  zápkládní p sskolých,

student  strsední p á  výchsoke p sskolých,  pozdesji  v  roli  lýchzsársskepho  instruktorá,  nebo  v

poslednípčeh ssesti letečeh jáko vedoučeí p lýchzsársskýchpčeh kurzu   ná Zápkládní p sskole Nepomuk.

Vípm tedých z práxe, ják velmi du lezsitou roli v zípskápvápníp mládýchpčeh lidíp pro lýchzsovápníp hráje

du kládnes promýchsslenáp prsípprává á dobráp orgánizáčee lýchzsársskepho kurzu.

Kdýchzs jsem býchl postáven jáko vedoučeíp lýchzsársskepho kurzu prsed upkol sápm prsiprávit

á  zorgánizovát  lýchzsársských p kurz,  zjistil  jsem,  ják  nápročesných p je  to  upkol  po  strápnčee

mánázserskep, česásovep i máteriáplníp. Musel jsem se seznápmit se vssemi zápkoných, prsedpisých,

normámi, zájistit ubýchtovápníp, doprávu, informovát á prosskolit rodičese á zsápkých, ábých  zsápčei

výchjeli ná kurz vhodnes prsipráveni á výchbáveni. Úsporsápdápníp kurzu v sobes záhrnuje velkep

mnozsství p spečeifičekýchpčeh  česinností p mánázserskepho  čehárákteru.  Prsípprává  kurzu  á  jeho

reálizáčee musíp býchpt zájisstesná prsedevssípm po strápnčee personáplníp, máteriáplníp, ekonomičekep

á  orgánizáčesníp.  Projekt  lýchzsársskepho  kurzu  je  tedých  nutne p náplápnovát,  prsiprávit,

zreálizovát  á  pote p výchhodnotit.  Zjistil  jsem,  zse  neexistuje  zsápdných p učeelených p metodičekýchp
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máteriápl, kterýchp bých mi mohl v mep prápčei pomočei. Rozhodl jsem se tedých zpráčeovát v rápmčei

svep diplomovep prápčee projekt Orgánizáčee zimnípho lýchzsársskepho kurzu pro zápkládníp sskolých.

V mep diplomovep prápčei se bude jednát o náplápnovápníp á prsípprávu projektu, určeseníp

termípnu, mípstá konápní p á deplkých projektu, počestu upčesástnípku  á personáplnípho zájisstesníp.  Je

nutnep zjistit á výchpočesíptát finánčesní p krýchtíp,  výchbrát á zájistit vhodnep ubýchtovápní p v termípnu

konápníp.  Dáple  pu jde  o  prsípprávu  obsáhovepho  prográmu  kurzu  á  rezsimu  dne.  Prápčee

poslouzsí p učesitelu m teslesnep výchpčehových, lýchzsársskýchpm instruktoru m, ále i dálssípm prsípznivčeu m

lýchzsovápníp k rozssíprseníp jejičeh dosávádnípčeh zkussenostíp z oblásti rozvoje, metod á tečehnik

lýchzsársskýchpčeh  sportu .  Cíplem  projektu  je  prsípprává,  orgánizáčee,  sámotná p reálizáčee  á

výchhodnočeení p lýchzsársskepho  výchpčehovne s výchpčevikovepho  kurzu  pro  zsápkých  VII.  ročesnípku  ZSpom

Nepomuk. Chtesl býchčeh ták v rápmčei svep diplomovep prápčee prsiprávit metodičekýchp máteriápl,

kterých p bých  mohl  slouzsit  orgánizáptoru m  sskolnípčeh  lýchzsársskýchpčeh  kurzu   jáko  rukovesť  á

provedl bých je čeelýchpm pročeesem orgánizáčee kurzu od sámepho záčesáptku ázs po zápvesrečesnep

zhodnočeeníp.

2 Cíle a úkoly práce

Cíplem  diplomove p prápčee  je  prsípprává,  orgánizáčee,  sámotná p reálizáčee  á

výchhodnočeení p lýchzsársskepho  výchpčehovne s vzdeslápváčeípho  kurzu  pro  zsápkých  VII.  ročesnípku  ZSpom

Nepomuk. 
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2.1 Rozdělení podcílů, úkolů práce

Teoretičekáp výchpčehodiská:

- Výchhledápníp odbornep literáturých k dánepmu tepmátu. 

- Zmápovápníp dálssípčeh informáčesnípčeh zdroju .

- Konzultáčee s vedoučeíp prápčee. 

- Studium dostupnep literáturých á dálssípčeh informáčesnípčeh zdroju .

Sestáveníp plápnu projektu:

- Zmápovápníp podmípnek máteriáplnípčeh, ekonomičekýchpčeh á personáplnípčeh.

- Metodičekýchp postup prsi výchpčeviku.

- Orgánizáčee výchpčeviku.

- Zpráčeovápníp zípskánýchpčeh informáčeíp á výchpráčeovápníp projektu.

Prsípprává projektu:

- Výchtvorseníp kontáktnípčeh mípst. 

- Výchtvorseníp dotáznípku  á prsihlápssek.

- Úrčeseníp termípnu á mípstá konápníp projektu.

- Úrčeseníp deplkých projektu.

- Zjisstesníp počestu upčesástnípku  á personáplníp zájisstesníp

- Výchpočesíptápníp finánčesnípho krýchtíp.

- Výchbrápníp á zájisstesníp vhodnepho ubýchtovápníp v termípnu konápníp.

- Prsípprává á rozssíprseníp informáčeíp o kurzu, poprsíppádes prsihlápssek.

- Zájisstesníp doprávých ná kurz.

- Prsípprává obsáhovepho prográmu kurzu á rezsimu dne. 

- Prsedápníp informáčeíp rodičesu m á zsápku m, informáčesníp sčehu zká.

- Odevzdápníp povinnýchpčeh dokumentu  rsediteli sskolých.
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Reálizáčee projektu:

- Doprává ná LVVK.

- Úbýchtovápníp á kontrolá pokoju .

- Strávovápníp á sestáveníp jípdelnípčesku.

- Plnesníp obsáhovep nápplnes LVVK.

- Informáčee rsediteli sskolých o pru beshu kurzu.

- Úkončeseníp á výchhodnočeeníp kurzu.

- Prsedápníp objektu.

Zhodnočeeníp projektu:

- Výchupčestovápníp LVVK.

- Prsedápníp zprápvých o pru beshu á hodnočeeníp rsediteli sskolých.

Sepsápníp diplomovep prápčee: 

-  Prápčee bude slouzsit  učesitelu m teslesne p výchpčehových,  lýchzsársskýchpm instruktoru m k rozssíprseníp

jejičeh dosávádnípčeh zkusseností p z oblásti rozvoje, metod á tečehnik lýchzsársskýchpčeh sportu ,

prsispesje  záproven s k  zlepssení p dálssípčeh  LVVK  á  umozsní p destem  vzdeslápvápní p v  oblásti

lýchzsársskýchpčeh sportu , pobýchtu, pohýchbu á čehovápníp v horskýchpčeh oblástečeh. 

 3 Historie lyžování

Nelze s jistotou určesit, kdých prsesnes lýchzsovápníp vzniklo. Mu zseme vssák prsedpoklápdát,

zse  se  lýchzse  výchvinulých  ze  sneszsniče,  ktere p česlovesk  výchnálezl  jiz s v právesku.  Sneszsničee  se

výchuzsípválých jáko prostrsedek k ulehčeseníp pohýchbu ná sneshu. Vzniklých z du vodu snáhých zvestssit

pločehu  čehodidlá  á  zámezit  ták  borsení p nohých  do  sneshu  prsi  čehu zi.  Postupnýchpm

prodluzsovápnípm á zuzsovápnípm sneszsniče se výchvinulých prvníp lýchzse právdespodobnes ná končei

dobých kámennep, zhrubá 10 000 let prsed nássípm letopočestem. Tehdých česlovesk výchuzsípvál lýchzse

prsi  dopráve s á  lovu.  Z jednodučehepho  pohýchbu čehu ze  po  sneshu  se  postupne s výchvinul

pohýchb klouzávýchp, neboli  skluz ná lýchzsípčeh.

Obdobíp, ve kterepm lýchzse slouzsilých k ulehčeseníp zsivotá, nebo jáko práčeovníp pomu čeká

náprs.  lovčeu ,  je oznáčesovápno jáko prsedsportovní p epočehá. V tepto dobe s se lýchzsovápní p týchpkáp
11



prsevápzsnes severskýchpčeh zemíp ná Skándinápvskepm poloostroves. Od 19. stoletíp lze mluvit jizs

o obdobíp sportovnípho lýchzsovápníp. V tepto dobes se lýchzsovápní p rozssíprsilo do Evropých á dálssípčeh

zemíp á lidep záčesáli vnípmát lýchzse nejen jáko práčeovníp prostrsedek, ále záčesáli je výchuzsípvát i

pro  sportovní p á  rekreáčesní p výchzsití p ve  volnepm  česáse.  Lýchzsovápní p se  ták  stálo  zimnípm

sportem, kterých p býchl  zálozsen ná pohýchbu česloveská vlástní p silou po sneshu pomočeí p pápru

dlouhýchpčeh upzkýchpčeh drsevesnýchpčeh desek prsipojenýchpčeh k botápm pomočeíp vápzápníp rsemenem. Do

poloviných 19. století p se pouzsípválá jen jedná hu l,  která p býchlá dlouháp ási 170 čem á býchlá

uzsípvápná k odrázu á brzdesníp.

Zá  pru kopnípká  modernípho  lýchzsovápní p býchpvá p povázsovápn  Nor  Sondre  Norheim,

kterepmu je  prsisuzovápn  výchnáplez  vápzápníp,  ktere p lýchzsársi  umozsnsoválo  prsi  sjezdu zátápčeset.

Tento týchp vápzápníp, kdých je k lýchzsi prsipevnesná jen sspičeská nohých á lýchzsársskýchp stýchl, kterýchp se dípkých

tomu výchvinul,  býchpvájí p oznáčesovápných jáko telemárkove p podle norskepho kráje Telemárk,

kde Sondre Norheim zsil.  Sjezdove p lýchzsovápní p ná rozdípl  od beshu,  poprsíppáde s čehu ze ná

lýchzsípčeh vzniklo jáko druh zimníp zápbávých. Jednípm ze zákládátelu  sjezdovepho lýchzsovápníp býchl

Cpomečehorákussán Mátýchápss Zpomďáprskýchp, kterýchp býchl výchnáplezčeem uprávenepho týchpu vápzápníp. Od tepto

čehvíple dočehápzí p k rýchčehlepmu výchpvoji lýchzsársskep výchpbávých, tečehnik i sportovnípčeh disčeiplípn. Zá

počesáptek rozvoje sportovnípho lýchzsársství p jsou vsseobečene s poklápdápných lýchzsársske p zápvodých v

Trornso v Norsku v ročee 1843. Dálssípm výchpznámnýchpm meznípkem v desjinápčeh lýchzsovápníp se

stál rok 1877, kdých býchl v Kristiápnii (dnessníp Oslo) zálozsen prvníp lýchzsársskýchp klub. Výchnikájípčeíp

tečehniká ovlápdápníp lýchzsíp, kterou prsedvápdesli Sondre Nordheim á brátrsi Hemmestveiovep,

vedlá  k  zálozsení p první p lýchzsársske p sskolých  v  Oslo  (1880-1890).  Počesáptkých  sportovnípho

lýchzsovápní p ve strsední p Evropes,  kterepmu prsedčehápzelých česetne p ojedinesle p pokusých v jípzde s ná

lýchzsípčeh,  se  dátují p od  devádesáptýchpčeh  let  minulepho  stoletíp.  Rozvoj  lýchzsovápní p býchl  velmi

prudkých p á  probíphál  součesásne s ve  vestssine s evropskýchpčeh  zemíp.  Zápkládnípmi  odvestvípmi

lýchzsovápníp se stápváp sjezdovep lýchzsovápníp á klásičekep lýchzsovápníp, kterep záhrnuje besh á skokých ná

lýchzsípčeh.  Nejnovesjssípm  odvestvípm  je  lýchzsovápní p ákrobátičekep,  ktere p záhrnuje  ákrobátičekep

prvkých á jípzdu prses umeslep prsekápzských. 

4 Začátky lyžování u nás

Zmípnkých  o  lýchzsovápní p v  česeskýchpčeh  zemípčeh  spádájí p do  druhe p poloviných 19.  stoletíp.

Pru kopnípkem lýchzsovápní p v  Cpomečehápčeh je Josef Roovský. Vssler Orsovskýchp.  V listopádu 1886 posípláp

Orsovskýchp firmápm v Kristiánii objednápvku bruslíp,  soubeszsne s s nábípdkou bruslí p dostápváp
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nábípdku lýchzsíp. Prvníp dvá páprých lýchzsíp prsisslých do Cpomečeh v lednu 1887. Ve stejnepm ročee záklápdáp

Josef  Roovský. Vssler Orsovských p první p lýchzsársských p krouzsek  v  Evrope s s  výchpjimkou Skándinápvie.  V

historii  lýchzsovápní p se  toto  dátum  povázsuje  zá  počesáptek  orgánizovánepho  lýchzsovápní p v

Evropes.  Lýchzsársských p krouzsek  býchl  v  r.  1894  prsejmenovápn  ná  Cpomeských p ski  klub  Práhá.  S

rostoučeípm počestem lýchzsársskýchpčeh klubu   dočehápzí p po vzoru jinýchpčeh sportovnípčeh odveství p k

jejičeh sdruzsovápní p pod jednotnep náprodní p svázých. V ročee 1903 je zálozsen Sváz lýchzsársu   v

Kráplovstvíp česeskepm jáko prvníp lýchzsársskýchp sváz v Evropes. Vedle Orsovskepho je výchpznámnýchpm

ssirsitelem lýchzsársskepho sportu v Cpomečehápčeh táke p Ján Bučehár,  učesitel  z Dolnípčeh Spomtespániče u

Jilemničee. Spolu s Orsovskýchpm se záslouzsili o rozvoj zimnípčeh sportu  v Krkonossípčeh, kterep

se stálých výchpznámnýchpm sportovnípm strsediskem zejmepná pro obýchvátele Práhých á blípzkepho

okolíp.  Ná  prselomu  18.  á  19.  století p se  lýchzsuje  v  Krkonossípčeh,  Krussnýchpčeh  horápčeh,

Beskýchdečeh, Jesenípkápčeh á ná Spomumáves (Kutápčes,  2009). Bučehár výchtvorsil první p metodičekep

česlápnkých o lýchzsovápní p á v r. 1896 závedl lýchzsovápní p do sskolní p teslesnep výchpčehových. Býchl prvnípm

učesitelem, kterých p v zimes náhrádil tesločevik lýchzsovápnípm. V ročee 1903 se Ján Bučehár stál

prvnípm  prsedsedou  Svázu  lýchzsársu   Kráplovství p česeskepho.  K  dálssí p výchpznámne p osobnosti

lýchzsovápní p v Krkonossípčeh pátrsil Josef Áless, zvánýchp Lýchzseče, nádssenýchp propágáptor prsedevssípm

lýchzsársskep turistikých. Psál česlápnkých á porsápdál prsednápsských o krápsápčeh zimníp turistikých ná lýchzsípčeh.

O másovep rozssíprseníp lýchzsovápníp v Krkonossípčeh se záslouzsil hrábes Ján Hárráčeh, kterýchp prsivezl

lýchzse do Cpomečeh r. 1892 z výchpstávých v Kristiánii. Jeho lesníp sprápvá záhájuje výchprobu lýchzsí p ná

pile v Dolnípčeh Spomtespáničeípčeh. Týchto lýchzse slouzsí p potrsebápm lesnípčeh deslnípku   á sportovčeu  z

Jilemničee á okolíp (Jándováp, 2012).

5 Vývoj školního lyžování

5.1 Počátky lyžařských kurzů a školního lyžování

Ná  rýchčehlých p výchpvoj  násseho  lýchzsársství p mesli  znáčesných p vliv  záhráničesní p instruktorsi  á

zápvodnípčei.  Jiz s v ročee 1895 pu sobil u náps Fránjo Bučesár ze Záphrsebu, kterých p studovál v

Oslu á ovlápdál norskou sskolu. Dálssípm instruktorem býchl Fin ing. Estlánder, kterýchp jáko

host bruslársskepho klubu v Práze prsedvápdesl finskep zápvodníp tempo á ostátníp lýchzsársskou

tečehniku. Po čestýchrsi sezoných v ročee 1896 -1900 vedl kurzých á upčesástnil se zápvodu  u náps ing.

Hágbárth Steffens z Kristiánie. Tito instruktorsi učesili česeskep lýchzsárse norskou tečehniku á
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ovlivnili ták její p výchpvoj ná dlouháp leptá (Chováneče, 1989). Ták náprs. B. Hánčes pu sobil v

letečeh  1911  -  1913  ná  Novomesstsku  v  lýchzsársskýchpčeh  kurzečeh.   Nejen  norskýchpm

instruktoru m býchl pojem lýchzsársskepho kurzu jáko tákovepho čeelkem neznápmýchp. Ú náps vssák

pod vlivem Sokolá, kde nápčevik á sskoleníp probíphálo kurzovníp formou, býchl i v lýchzsársstvíp

záveden  podobných p zpu sob  hromádnepho  výchpčeviku,  kterepmu  býchl  dápn  určesitých p prográm,

výchtvorsených p ná  metodičekýchpčeh  zápkládečeh.  Lýchzsársske p kurzých  býchlých  zhrubá  od  roku  1900

vedených típmto postupem: - nápstup sokolskýchpm zpu sobem

- prostnáp čevičeseníp bez holíp ná mípstes 

- nápčevik stábilitých á zápkládnípčeh prvku  

- výchpčevik v terepnu 

- výchpčevik v zátápčeseníp –  telemárk (Chováneče, 1989).

Lýchzsovápníp v teslesnep výchpčehoves máp u náps ná sskolápčeh dlouholetou trádičei. Býchli jsme

jednou z prvnípčeh zemíp, kde lýchzsovápníp nálezlo uplátnesníp prsi výchpčehoves sskolníp mlápdezse. Jizs

končeem minulepho století p se objevilo lýchzsovápní p ná sskolápčeh v Krkonossípčeh.  Ján Bučehár

závápdesl  orgánizovánýchp sskolní p výchpčevik á prosádil jeho zársázení p do sskolnípčeh prsedpisu  á

pozdesji i do sskolnípčeh osnov. Roku 1890 si výchmohl u sskolskýchpčeh uprsádu  prápvo náhrádit v

zimes tesločevik sápnskovápnípm. O pest let pozdesji povolilých sskolskep uprsádých Jánu Bučehárovi á

po nesm i dálssípm sskolápm v hodinápčeh tesločeviku lýchzsovát. Kromes lýchzsársskýchpčeh zápvodu  destíp v

beshu  á  skoku  se  porsápdálých  i  zsápkovske p výchpletých  ná  lýchzsípčeh.  Mimo  krkonossske p oblásti

proniká p lýchzsovápní p v  Cpomeskýchpčeh zemípčeh i  do sskol  ná Spomumáves,  ná  Novomesstsku á  jinde.

Pozdesji se rozssíprsilo lýchzsovápníp i mimo horskep oblásti. Lýchzsovápníp ná sskolápčeh se ssíprsíp tákep v

dálssípm obdobíp s výchpjimkou druhep svestovep váplkých.  Lýchzsovápníp v teslesnep výchpčehoves ná sskolápčeh

zípskápvá p výchpznámnesjssí p uplohu.  Býchlých  orgánizovápných  kurzých  pro  učesitele,  zápvodých  sskolníp

mlápdezse á konečesnes i zápjezdých sskol z messt ná lýchzsársskep tuprých i ná neskolikádenníp pobýchtých ná

horápčeh. V obdobíp od roku 1920 ázs 1939 lýchzsovápníp pevnes zákotvilo v osnovápčeh sskolníp

teslesne p výchpčehových á  orgánizoválých se  i  lýchzsársske p zápjezdých do hor  (Kulhápnek,  1989).  Ve

sskolnípčeh osnovápčeh se prvníp zmípnká o lýchzsovápní p objevuje v ,,Prozátípmnípčeh osnovápčeh“ z

roku  1922,  kde  je  lýchzsovápní p uvedeno  jáko  vhodných p doplnesk  teslesne p výchpčehových.  V

,,Definitivnípčeh  normáplnípčeh  učesebnípčeh  osnovápčeh  pro  obečene p sskolých“  z  roku  1933  je

zársázeno  lýchzsovápní p pro  strsední p á  výchssssí p stupen s tám,  kde  jsou  k  nesmu  podmípnkých.

Rovnesz s ,,Normáplní p učesební p osnových“ z roku 1939 zársázují p lýchzsovápní p jáko prsíplezsitostnep

čevičeseníp,  ále  uvápdesjí p dáných p rozsáh  lýchzsársskepho  výchpčeviku  podle  veskovýchpčeh  stupnsu .  V  ,,
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Prsečehodnýchpčeh osnovápčeh pro sskolých obečenep, messsťánskep á strsedníp ná sskolníp rok 1945- 46“

je lýchzsovápníp uvedeno jáko povinnáp sezonníp česinnost. V učesebnípčeh osnovápčeh z roku 1953 á

1954 je lýchzsovápní p zársázeno od 4. ročesnípku pro sskolých s vhodnýchpmi podmípnkámi. Pevnes

býchlo lýchzsovápníp ná sskolápčeh zákotveno teprve v tJednotnýchpčeh osnovápčeh teslesnep výchpčehových“ z

roku 1960 ve formes zápkládnípho učesivá prográmu rozssirsujípčeípho á výchpbesrovepho. Dáple pák

v novýchpčeh prsiprávovánýchpčeh osnovápčeh teslesnep výchpčehových, podle kterýchpčeh je dápná mozsnost

zsápku m,  ábých  si  v  míprse  odpovípdájípčeí p jejičeh  teslesne p zdátnosti,  pohýchbove p výchspeslosti  á

mentáplnípmu rozvoji osvojili sprápvnou tečehniku lýchzsovápníp,  á to ják v hodinápčeh teslesnep

výchpčehových, ták i v hodinápčeh pohýchbovýchpčeh her, v zápjmovýchpčeh pohýchbovýchpčeh krouzsčeípčeh nebo

ná lýchzsársskepm zápjezdu (Cpomtvrtečeská, 1972).

5.2 Současné lyžování ve školních osnovách

Pojetí p výchpukých je komplexnípm souhrnem lýchzsársskýchpčeh dovednostíp, tj. výchpukých beshu,

skoku, sjípzsdesníp á zátápčeseníp. Vlivem vzniku tzv. tRápmčeovýchpčeh vzdeslápváčeípčeh prográmu m“ v

ročee 2004 májíp sskolých mozsnost výchtváprset nápplns osnov jednotlivýchpčeh prsedmestu , á tedých i

teslesnep výchpčehových. Lýchzsovápníp po tesčehto upprávápčeh mu zse, ále tákep nemusíp býchpt zákotveno v

rápmčeovepm vzdeslápváčeípm prográmu pro zápkládníp sskolých, gýchmnápziá, strsedníp odbornep sskolých

á odbornáp učesilisstes. V Náprodnípm prográmu rozvoje vzdeslápvápníp v CpomR (tzv. Bíplep knize) á v

zápkone s čes.  561/2004 Sb.  o  prsedsskolnípm,  zápkládnípm,  strsednípm,  výchssssípm  odbornepm  á

jinepm  vzdeslápvápní p (Spomkolských p zápkon),  se  do  vzdeslápváčeí p soustávých  závápdí p nových p sýchstepm

kurikuláprnípčeh (zápsádnípčeh zmesn vzdeslápvápníp) dokumentu  pro vzdeslápvápníp zsápku  od 3 do

19  let.  Dokumentých  jsou  dvojí p uprovne s –  stáptní p á  sskolníp.  Stáptní p uproven s v  sýchstepmu

kurikuláprnípčeh  dokumentu   prsedstávují p Náprodní p prográm  vzdeslápvápní p á  Rápmčeovep

vzdeslápváčeíp prográmých (dáple jen RVP). Náprodníp prográm vzdeslápvápníp výchmezuje počesáptečesníp

vzdeslápvápní p jáko čeelek.  RVP výchmezují p zápvázne p rápmčee vzdeslápvápní p pro jeho jednotlivep

etápých –  prsedsskolníp,  zápkládní p á  strsední p vzdeslápvápníp.  Spomkolní p uproven s prsedstávují p sskolníp

vzdeslápváčeí p prográmých  (dáple  jen  SpomVP),  podle  ničehz s se  uskutečesnsuje  vzdeslápvápní p ná

jednotlivýchpčeh sskolápčeh. Dle RVP si sskolých mohou prsiprávit vlástní p vzdeslápváčeí p prográmých,

ktere p budou  výchhovovát  sskole  i  pozsádávku m  regionu.  Výchčehápzí p z  nove p strátegie

vzdeslápvápníp,  kteráp zdu ráznsuje klípčesovep kompetenčee, jejičeh provápzánost se vzdeslápváčeípm

obsáhem  á  uplátnesní p zípskánýchpčeh  vesdomostí p á  dovedností p v  práktičekepm  zsivotes.  V

součesásnosti je lýchzsovápníp zákotveno ve sskolnípčeh vzdeslápváčeípčeh prográmečeh pro zápkládníp
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sskolých, gýchmnápziá, strsedníp odbornep sskolých á odbornáp učesilisstes. V rápmčei výchpukých lýchzsovápníp se

počesíptá p tepz s s  mozsností p výchpukých dálssípho  oblípbenepho zimnípho  sportu -  snowboárdingu,

prsestozse  v  osnovápčeh  pro  zápkládní p áni  strsední p sskolých  konkreptní p zmípnku  dosud

nenájdeme.  Ná  zápkládnípčeh  sskolápčeh  je  lýchzsovápní p záčeslenesno  do  osnov  vzdeslápváčeípho

prográmu Zápkládníp sskolá v rápmčei teslesnep výchpčehových. Temátičekep čeelkých, výchzsádujípčeíp zvlápsstníp

máteriáplníp,  prostorove p nebo  klimátičeke p podmípnkých  (plávápníp,  lýchzsovápníp,  brusleníp,

turistiká á pobýcht v prsíprodes),  jsou do výchpukých vrsázených v prsíppáde s vhodnýchpčeh podmípnek

sskolých ve formes kurzu , soustrsedesnep výchpukých nebo v jinýchpčeh orgánizáčesnípčeh formápčeh. Účesivo

tohoto temátičekepho čeelku je zársázovápno zprávidlá do 7. ročesnípku ve formes týchpdennípho

kurzu. Ná vípčeeletýchpčeh i čestýchrsletýchpčeh gýchmnápziípčeh je lýchzsovápní p zársázeno do osnov v rápmčei

teslesne p výchpčehových.  Lýchzsársských p výchpčevik se uskutečesnsuje v 1.  eventuáplne s 2.  ročesnípku strsedníp

sskolých (poprs.  v  odpovípdájípčeípčeh ročesnípčeípčeh vípčeeletýchpčeh gýchmnápziíp).  Podobne s je  tomu i  ná

odbornýchpčeh  učesilisstípčeh.  Zpomápčei  se  lýchzsársskýchpčeh  zápjezdu   upčesástní p se  souhlásem zápkonnepho

zápstupčee.  Ná výchsokýchpčeh sskolápčeh májí p studenti  mozsnost ábsolvovát jeden zimní p kurz

(lýchzsársskýchp, snowboárdovýchp). Ná sskolápčeh pedágogičekepho smesru jsou lýchzsársskep kurzých dvá

ázs trsi, zámesrsenep ná tečehniku, metodiku á didáktiku sjípzsdesníp á zátápčeseníp ná lýchzsípčeh, besh

ná lýchzsípčeh, poprsíppádes snowboárding. Beshem studiá ná sportovnípčeh sskolápčeh si mohou

studenti  výchbrát  z  ssiroke p nábípdkých  doplnskovýchpčeh  zimnípčeh,  vodápčekýchpčeh,  česi  turističekýchpčeh

kurzu ,  ktere p nábípzí p dáná p sportovní p kátedrá. V horskýchpčeh á podhorskýchpčeh oblástečeh je

mozsnost  výchuzsípt  spojovápní p výchučesováčeípčeh  hodin  teslesne p výchpčehových  á  lýchzsársských p výchpčevik

uskutečesnit v mípste s sskolých, česi  v jejípm blípzkepm okolíp.  Ostátní p sskolých výchuzsípvájí p týchpdennípho

pobýchtu ná horápčeh. Z dokumentu  MSpomMT týchpkájípčeípčeh se RVP pro zápkládníp vzdeslápvápníp lze

výchčesípst,  zse  lýchzsovápníp,  bruslení p á  snowboárding pátrsí p mezi česinnosti  ovlivnsujípčeí p uprovens

pohýchbovýchpčeh  dovedností p á  doporučesuje  se  ,  ábých  se  zsápčei  beshem  kurzu   seznápmili  s

lýchzsársskou  turistikou,  sjezdovýchpm  á  beszsečekýchpm  lýchzsovápnípm  á  bezpečesností p pohýchbu  v

zimnípm prostrsedíp. Ják býchlo zmípnesno výchpsse o zársázeníp česi nezársázeníp lýchzsársskýchpčeh kurzu  do

SpomVP rozhoduje konkreptníp sskolá (Tupýchp, 2011).

6 Teoretická východiska

6.1 Lyžařský výchovně vzdělávací kurz
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Součesápstíp výchučesovápníp teslesnep výchpčehových ná sskolápčeh poskýchtujípčeípčeh zápkládníp á strsedníp

vzdeslápní p je  lýchzsársských p výchpčevik.  Provápdí p se  podle  plátnýchpčeh  učesebnípčeh  osnov  á  plní p čeíple

vzdeslápváčeí p á  výchpčehovnep.  Dálssí p výchpznámnou  funkčeí p je  funkčee  zdrávotní p á  zotávováčeíp.

Lýchzsársskýchp kurz je určesen pro zsápkých 7. ročesnípku zápkládníp sskolých. Je zprávidlá sedmidenníp v

rozsáhu 42 hodin. 

Metodický pokyn k zajištění bezpečnosti a ochrany zdraví dětí a žáků ve

školách  a  školských  zařízeních  zřizovaných  MŠMT  č.j.  37014/2005-25  –

účinnost od 1. 1. 2006 

Lyžařský výcvik je veden pedagogickými pracovníky, kteří odpovídají za činnost

instruktorů. Jejich kvalifikaci si ověří ředitel školy. Práci instruktorů řídí vedoucí kurzu

určený ředitelem školy, který též schvaluje plán výcviku. Vedoucí kurzu před odjezdem

na lyžařský kurz upozorní na nutnost seřízení bezpečnostního vázání lyží. Žáci prokáží

seřízení  bezpečnostního  vázání  lyží  potvrzením  servisu,  popř.  čestným  prohlášením

zákonných zástupců. 

Za řádnou organizační přípravu kurzu odpovídá jeho vedoucí. Zajišťuje vhodný

objekt,  dopravu,  poučení  žáků  o  předpisech  a  pokynech  k zajištění  bezpečnosti  a

ochrany zdraví žáků. Při realizaci kurzu řídí činnost jednotlivých pracovníků, dbá na

dodržování stanoveného programu praktické i teoretické části kurzu.

Doporučuje se, aby zákonní zástupci nezletilého žáka předložili před odjezdem

prohlášení  o  tom,  že  je  žák zdravý a  ve  stavu schopném absolvovat  lyžařský výcvik.

Účastníci  kurzu jsou povinni  dodržovat  předpisy  a  pokyny  vedoucí  k zajištění

bezpečnosti  a  ochraně  zdraví,  včetně  pravidel  bezpečného  pohybu  na  sjezdových  a

běžeckých  tratích.  U  žáků  se  při  lyžařském  výcviku  na  základě  zhodnocení  rizik

doporučuje používání lyžařských ochranných přileb a chráničů páteře.

Žáci jsou rozděleni do družstev podle své výkonnosti  a zdravotního stavu.  Při

rozřazení do družstev se nevyžaduje od úplných začátečníků předvedení výkonu, který

by byl nad jejich síly, ale zařadí se přímo do družstva. Tato hlediska jsou dodržována i

v průběhu výcviku, při výběru místa výcviku, zvláště na sjezdových tratích a za ztížených

podmínek,  na zledovatělém povrchu,  za snížené viditelnosti  a podobně.  Družstvo má

nejvýše  15  členů,  u  žáků  se  zdravotním  postižením  se  počet  snižuje  vzhledem

k charakteru  postižení  žáků  a  dalším  okolnostem  (§  11  vyhlášky  č.  73/2005  Sb.,
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vyhláška č. 48/2005 Sb.).

Péči o zdraví účastníků je povinen zajistit vedoucí kurzu nebo instruktor, který

má pro tuto práci potřebné předpoklady, znalosti a případně i kvalifikaci. Účastní-li se

kurzu  více  než  30  žáků  do  15  let,  je  potřebné  ustanovit  zdravotníka;  podrobnosti

upravuje zvláštní předpis (§ 11 zákona č. 258/2000 Sb.).

Zpravidla  třetí  den  lyžařského  kurzu  se  doporučuje  z hlediska  zdravotního

zařadit  odpočinkový  půlden  (§  8  odst.  2  vyhlášky  č.  106/2001  Sb.)  s aktivním

programem a bez lyžařského nebo snowboardového výcviku.

Lanovky a vleky se používají jen pro organizovaný výcvik po řádném poučení o

všech pravidlech a bezpečnostních předpisech o jízdě na vlecích a lanovkách. Během

pobytu na horách je  nutné dodržovat pokyny Horské služby a respektovat výstražné

značky.  Za  nepříznivých  podmínek  (hustá  mlha,  sněhová  bouře,  teplota  pod  -12  °C

apod.) se výcvik a horské výlety omezují, popřípadě nekonají.

Výcvik se provádí  v terénu,  který odpovídá lyžařské vyspělosti  členů družstva.

Zvýšená pozornost se věnuje výběru terénu pro začínající lyžaře, zvláště s bezpečným

dojezdem.

Při výletu jedou žáci ve skupině v pravidelných odstupech, které se při snížené

viditelnosti  zkracují  až na dotek.   Skupina se řídí  pokyny vedoucího přesunu (určuje

vedoucí kurzu), který jede v čele. V závěru jede vždy zkušený lyžař. V průběhu akce se

pravidelně  provádí  překontrolování  počtu  účastníků.  Totéž  se  provádí  při  jejím

zakončení.  O  trase  a  časovém  plánu  výletu  musí  být  informován  vedoucí  kurzu  a

odpovědný zástupce ubytovacího zařízení.

Uvedené  zásady  se  dodržují  přiměřeně  i  při  lyžařském  výcviku  konaném

v hodinách tělesné výchovy v místě nebo blízkosti školy.

Do programu lyžařského kurzu je možno zařadit i výcvik na snowboardu, pokud

jsou zároveň dodržována pravidla k zajištění bezpečnosti a ochrany zdraví při jízdě na

snowboardu. Při organizaci výcviku je nutno dbát na to, aby nedocházelo ke kolizi mezi

účastníky obou výcviků.

6.1.1 Personální obsazení

Kválifikáčesnípm  prsedpokládem  pro  výchpuku  ná  LVVK  je  upspesssne p ábsolvovápníp
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minimáplne s pádesápti  hodin sskolení p kválifikáčee Instruktor zápkládnípho lýchzsovápní p  nebo

spečeiálizáčee  sskolní p min.  50  hod.  Instruktorá  sjezdovepho  (beszsečekepho)  lýchzsovápníp

prsíppádne s snowboárdingu podle druhu výchpukých ná kurzu. Týchto nove p nápzvých kválifikáčeíp

jsou plátne p od roku 2014. Náhrázují p á korespondují p se stárssípmi, drsípve udeslovánýchpmi

nápzvých kválifikáčeíp MSpomMT odborem pro sport á odborem pro DVPP - Instruktor lýchzsovápníp

á  Instruktor sskolnípho lýchzsovápní p z  let 2004 - 2013.  Odpovípdájí p si  vzápjemne s deplkou á

obsáhem sskolení p min. 50 hodin. (Ná tomto mípste s je nutne p zmípnit,  zse od roku 2013

podle  novepho  ákreditáčesnípho  sýchstepmu  MSpomMT  je  kválifikáčee  Instruktor  lýchzsovápníp

udeslovápná  jáko  profesní p kválifikáčee  se  150  hodinámi  povinnepho  sskoleníp).  Výchpsse

zmípnesne p 50-ti  hodinove p kválifikáčee  býchlo  mozsno  á  i  nýchní p lze  zípskát  u  sportovnípčeh

zársípzeníp s ákreditáčeíp MSpomMT pro oblást sportu nebo pro oblást DVPP. Obsáhováp nápplns

sskolení p vssák  jiz s není p jáko  drsípve  uprávená  MSpomMT,  ále  je  interní p záplezsitostí p ÁZ.  Je

výchmezená v novýchpčeh tZápsádápčeh česinnosti ÁZ pro oblást lýchzsovápníp“ á tsnowboárdingu“ z

roku 2014 výchdánýchpčeh Interski  CpomR jáko zápvázná p pro jednotlive p ÁZ MSpomMT pro oblást

sportu. Pro pedágogičekep práčeovnípkých nádáple orgánizuje odbor DVPP MSpomMT obdobnáp

sskoleníp v deplčee min. 50 hod. á jimi udeslovánáp kválifikáčee se názýchpváp Instruktor sskolnípho

lýchzsovápníp. (www.interski.čez). 
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6.1.2 Legislativa LVVK

Prápvníp odpovesdnost zá personáplníp zájisstesníp lýchzsársskepho zápjezdu nenese vedoučeíp

lýchzsársskepho zápjezdu,  ále rseditel  sskolých,  á  proto musí p vedoučeí p zápjezdu nečehát seznám

instruktoru  sčehváplit rseditelem sskolých. Prsi reálizáčei kurzu rsípdíp vedoučeíp prápčei lýchzsársskýchpčeh

instruktoru ,  dbá p ná  dodrzsovápní p teoretičekepho  i  práktičekepho  prográmu  kurzu.

Neprsesáphne-li  počeset  upčesástnípku   kurzu  60  zsápku ,  vedoučeí p sápm  vede  jedno  druzsstvo

(Jándováp, 2012). 

Vedoučeíp kurzu nesmíp zápomenout áni ná zájisstesníp zdrávotničekep pepčese. Ú česástníp-li

se LVVK vípčee nez s 30 zsápku ,  musí p býchpt  zájisstesn zdrávotnípk.  Tuto funkčei mu zse zástápvát

vhodnýchp práčeovnípk CpomCpomK, lepkárs česi poslučeháčes IV. á výchssssípho ročesnípku lepkársskep fákultých. Kázsdýchp

i  drobných p upráz  je  nutne p záevidovát.  Kázsdá p sskolá  si  vede  knihu  uprázu ,  do  ktere p se

záznámenápvájí p jednotlive p uprázých,  v  prsíppáde s nutnosti  lze  vsse  dohledát.  Do  záppisu  o

uprázu záznámenápvápme, ják k udáplosti dosslo, kdo býchl zránesn, ják býchl upráz ossetrsen á

výchrsessen (Páptýchp, 2005).  

Zdrávotní p zpu sobilost  dípteste  upčesástnit  se  LVVK  posuzuje  á  posudek  výchdápváp

práktičekýchp lepkárs. Očehránou zdrávíp destíp, zsápku  á studentu  se zábýchpváp prsípmo i zápkon čes. 258/

2000Sb.  o  očehráne s versejnepho  zdrávíp.  Vzhledem k  tomu,  zse  se  lýchzsársskepho  zápjezdu

mohou zsápčei zupčesástnit jen se svolenípm zápkonnepho zápstupčee, je du lezsite p informovát o

lýchzsársskepm zápjezdu rodičese.  Ti  jsou povinni výchstávit pro upčesást ná LVVK prohlápssení p o

bezinfekčesnosti, to známenáp, zse díptes ve 14 kálendáprsnípčeh dnečeh prsed odjezdem ná LVVK

neprsisslo do stýchku s osobámi, kterep onemočeneslých prsenosnou nemočeíp. Tepz s jsou povinni

dodát potvrzeníp o sersípzeníp bezpečesnostnípho vápzápníp. (Ločehmánováp, Mázál, 1998). 

Počeset  zsápku   v  druzsstvu  je  prápvne s omezen  výchpsse  zmípnesnýchpm  pokýchnem MSpomMT.

Druzsstvo  má p mípt  máx.  15  česlenu ,  ktere p má p ná  stárost  jeden  instruktor.  Ú  zsápku   se

zdrávotnípm postizsenípm se počeset  snizsuje podle čehárákteru postizsení p dle výchhlápsských čes.

73/2005  Sb.  o  vzdeslápvápní p destíp,  zsápku   á  studentu   se  spečeiáplnípmi  vzdeslápvájípčeípmi

potrsebámi á destí p , zsápku  á studentu  mimorsápdnes nádánýchpčeh. Jinák obečenes plátíp, zse zsápčei

jsou rozdesleni do druzsstev podle svep výchpkonnosti á zdrávotnípho stávu (Dándováp, 2010).

6.1.3 Zákony, směrnice a předpisy pro LVVK

Úmozsnsujíp prsípprávu á provedeníp  LVVK reálizovát v tákovep míprse, ábých býchl splnesn

20



výchpukovýchp prográm á zájisstesná bezpečesnost zsápku  i instruktoru .

 zápkon čes. 258/2000 Sb. o očehránes versejnepho zdrávíp

 výchhlápsská čes. 291/1991 Sb. o zápkládníp sskole

 výchhlápsská čes. 185/1990 Sb. o zotávováčeípčeh á jinýchpčeh podobnýchpčeh ákčeípčeh pro desti

 metodičekých p pokýchn  MSpomMT  CpomR  k  orgánizáčei  lýchzsársskepho  výchpčeviku  zsápku   čes.j.

24799/93-50 zversejnesnýchp ve Vesstnípku MSpomMT CpomR 94, sessit 12

 metodičekých p pokýchn  MSpomMT  CpomR  k  personáplnípmu  zábezpečesení p lýchzsársskýchpčeh

výchpčevikovýchpčeh kurzu  porsápdánýchpčeh zápkládnípmi á strsednípmi sskolámi á ke vzdeslápvápníp

instruktoru  sskolnípho lýchzsovápníp pro LVVK čes.j. 25861/93-50, Vesstnípk MSpomMT CpomR 94,

sessit 12

 výchhlápsská MSpomMT CpomR čes.  105/1998 Sb.,  kterou se russí p nesktere p prápvní p prsedpisých

výchdánep v pu sobnosti MSpomMT CpomR

 metodičekýchp  pokýchn k zájisstesní p bezpečesnosti á očehráných zdrávíp zsápku  ve sskolápčeh á

sskolskýchpčeh zársípzenípčeh čes.j. 29159/2001-26

 sskolskáp legislátivá –  česápst 2, § 16 v čes. 127/1997 Sb. pepčese o zdrávíp á dozor nád

zsápkých spečeiáplnípčeh sskolnípčeh

 orgánizáčesní p rsápd  sskolých  -  tMetodičekých p pokýchn k  orgánizáčei  lýchzsársskepho  výchpčeviku“

výchdápváp rseditelstvíp sskolých

6.1.4 Výstroj a výzbroj pro sjezdového lyžování

Lýchzsársskep výchbáveníp záznámenálo od svepho vzniku výchpráznep zmesných. Lýchzse, botých i

vápzápníp se výchpráznes lissí p svýchpm zámesrsenípm á konstrukčeíp. O výchpvoj lýchzsársskepho výchbáveníp se

stárájíp zkusseníp spečeiálistep á prsi výchpbesru lýchzsíp pomohou sskoleníp prodáváčesi.

Do výchpzbroje pátrsíp y lýchzse, botých, vápzápníp á hole.

Do výchpstroje rsádípme y oblečeseníp, lýchzsársskep brýchple, rukávičee á prsilbu. 

VÝ ZBROJ-  nemesli  býchčehom  výchbíprát  jen  podle  znáčeských  á  máteriáplu,  ále  podle

zkussenosti  á  zdátnosti  lýchzsárse,  pro kterepho  jsou určesených.  Prsi  výchpbesru  býchčehom nemesli

opomenout znáčesení p lýchzsí p pípsmených L,  Á, S (nájdeme ná boku lýchzse),  ktere p určesují p druh

lýchzse.  Skupiná  L  znáčesí p lýchzse  pro  záčesáptečesnípkých,  ktere p jsou  pomesrne s meskke p á  lehčee

ovládátelnep.  Do skupiných Á pátrsíp lýchzse pro zkussenesjssíp lýchzsárse á trsetíp skupiná S oznáčesuje

lýchzse, kterep býchlých výchtvorsených pro spečeifičekep zápvodníp á extrepmníp lýchzsovápníp. 
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Vápzápníp - je jednou z nejdu lezsitesjssípčeh součesápstíp výchpzbroje. Úpevnsuje botu k lýchzsi á

záprovens umozsnsuje prsi velkep síple á tláku výchpnout á uvolnit botu z vápzápníp. Prsi sspátnepm

sersípzení p mu zse  dočehápzet  k  teszskýchpm  uprázu m,  je  dobre p nečehát  sersizovát  vápzápní p prsed

kázsdou sezonou v odbornepm servisu. Vápzápníp se sklápdáp ze dvou česápstíp –  sspičeská á pátá. Ú

čeárvingovepho  lýchzsovápní p jsou  týchto  česápsti  spojených  deskou  s  lýchzsíp,  čeoz s umozsnsuje  lepssíp

ovládátelnost. Zvýchssuje se výchpsská mezi botou á zemíp, česípmzs prsi násázeníp oblouku dočehápzíp

k vestssípmu tláku ná hránu á oblouk dosáphne vestssípho uphlovepho zákrsiveníp (rádiusu). 

Botých -  jsou skeletovep s vnitrsníp botičeskou á s prsezkovýchpm zápípnápnípm. Prsi výchpbesru

bot se rsípdípme veskem, lýchzsársskýchpmi sčehopnostmi, zpu sobem á stýchlem jípzdých, hmotnostíp á

druhem lýchzsovápníp. Prsi zkousseníp se do botých upneme á sledujeme jejíp pu sobeníp ná nohu.

Botá bých nemeslá nikde tláčesit, ále pevnes sedest á pátá bých se prsi nápklonu vprsed nemeslá

zvedát. V prsedníp česápsti bých mesl býchpt prostor pro míprnýchp pohýchb prstu .

Hole - vestssiná holíp se dnes výchrápbíp z lehkýchpčeh slitin s málýchpm tálíprskem. Rukojeť máp

regulovátelnou deplku poutká. Je du lezsitep zvolit sprápvnou deplku. Zjistípme ji učehopenípm

zá rukojeť á oprsenípm hole o podláhu. V ideáplnípm prsíppádes svípráp ohnutáp ruká v loketnípm

kloubu právýchp uphel. 

VÝ STROJ  –  je  vhodne p mípt  ná  sobe s vípčee  vrstev,  ktere p lze  v  prsíppáde s potrsebých

odklápdát. Vzdučehovep vrstvých mezi jednotlivýchpmi kusých odesvu čehrápníp prsed povestrnostnípmi

vlivých. Pro ru znep druhých lýchzsovápníp existuje osobitýchp stýchl oblepkápníp, kterýchp vssák musíp býchpt tákep

vhodných p á  upčeselnýchp.  Zápkládnípm  pozsádávkem  je  udrzsovát  teslo  v  tepelne p izoláčei  ták,

ábýchčehom se neprsehrsípváli á nebýchlo nápm čehládno á oblečeseníp náps prsi pohýchbovep áktivites

neomezoválo.  Efektivní p oblečesení p se  obvýchkle  sklápdá p ze  trsí p zápkládnípčeh  vrstev  – 

tránsportní p sáčeí p vrstvá,  izoláčesní p tepelná p vrstvá  á  očehránná p vnesjssí p vrstvá,  kterep

společesnýchpm upsilípm regulují p prsenos teplá á udrzsují p prsípjemnýchp počeit pohodlíp. Je du lezsitep

náučesit se tento sýchstepm oblečeseníp optimáplnes výchuzsípvát á v zápvislosti ná zmesnápčeh počesásíp á

stupni  áktivitých jej obmesnsovát. 

Helmá –  velmi du lezsitých p prvek bezpečesnosti,  musí p dobrse sedest  ná česelní p i  týchplníp

stránes hlávých á býchpt zápnutáp. Ú rázu  hlávých neustáple prsibýchpváp.

Brýchple  -  čehrápní p očesi  prsed  ÚV  záprsenípm,  sneshovýchpmi  vločeskámi,   proudesnípm

čehládnepho vzdučehu á prsed odletovápnípm sneshu od ostátnípčeh upčesástnípku  ná sváhu. Podle

počesásíp volípme ru znep druhých lýchzsársskýchpčeh skel. 
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Chrápničese - stejnes jáko helmých jsou prvkem bezpečesnosti, čehrápníp teslo prsed uprázem

á jeho  posskozenípm.  Pátrsí p sem čehrápničese  záppesstíp,  kolen,  loktu ,  rámen,  zád,  pápterse  á

hrudnípku. Jsou vhodnep prsedevssípm pro desti, záčesáptečesnípkých, ále i pro zkussenep jezdčee, ktersíp

jezdíp odvápzsnes, výchhledápvájíp novep terepných á testujíp svep mozsnosti nejen prsi skočeípčeh.

Rukávičee –  meslých bých býchpt dostátečesnes silnep á odpovípdát velikosti rukých. Výchrápbesjíp se

ze  silnesjssípho  á  vode s odolnepho  máteriáplu.  Nesktere p spečeiáplní p rukávičee  májíp

umeslohmotnep výchpztuhých, kterep čehrápníp záppesstíp prsi pápdečeh.

Sjezdovep lýchzse rozdeslujeme do neskoliká skupin: 

-  Ráčee: Lýchzse určesenep pro trepnink zápvodnípku  nebo výchsočee sportovníp lýchzsovápníp ná tvrdýchpčeh

uprávenýchpčeh trátípčeh. Jsou to podeplne s i prsípčesnes velmi tuhep lýchzse, výchzsádují p velmi dobrou

fýchzičekou kondičei á tečehniku. Jsou určesených pro kráptkep rsezánep obloukých (slálomkých).

- Ráčeečeárver: Jsou vhodne p pro volne p výchsočee sportovní p lýchzsovápníp.  Du ráz je kláden ná

rýchčehlost  v  delssípčeh  rsezánýchpčeh  obloučeípčeh.  Nábípzejí p velmi  dobrou  stábilitu  ve  výchssssípčeh

rýchčehlostečeh.

-  Skičerossčeárver:  Stýchl  lýchzse  se náčehápzí p mezi  slálomkou á obrsáčeskou.  Jsou určesených pro

sportovní p jípzdu ve výchssssípm tempu.  Jsou prsiprávovápných pro výchsočee sportovní p lýchzsárse  á

expertých. Výchznáčesujíp se tuzsssíp podeplnou á prsípčesnou konstrukčeíp.

-  Állroundčeárver:  Úniverzáplní p lýchzse  se  ssirokou  mozsností p výchuzsitelnosti,  určesene p pro

nejssirssí p lýchzsársskou versejnost. Vhodnáp i pro sskolníp lýchzsovápníp. Dáple se deslí p ná :  Allround

top –  týchto  lýchzse  májí p výchpborne p á  výchrovnáne p vlástnosti  á  jípzdní p výchpkoných.  Allroud

performance –  májí p výchrovnáne p vlástnosti á jípzdní p výchpkoných.  Allroudladyski –  týchto lýchzse

jsou lehkep á točesivep, splnsujíp náprokých ná estetiku. Easycarver –  jsou snádno točesivep v málep i

strsedníp rýchčehlosti, jsou vhodnep pro SpomL.

-  Crossčeárver:  Lýchzse  jsou  určesených  pro  volných p terepn  i  sjezdovku.   Deslí p se  do  dálssípčeh

podkátegoriíp:  Allmoutain –  univerzáplní p lýchzse  ná  sjezdovku  i  do  terepnu,  vhodne p pro

vssečehných druhých sneshu i  SpomL.  Powder ski -   (tprássánovkých“) lýchzse  určesene p pro hlubokých p á

meskkýchp sníph á neuprávenep sváhých. Jsou výchpráznes ssirssí p nez s zápkládní p kátegorie, ále májíp

zrsetelnep výchkrojeníp.  Freerider – lýchzse pro volnep jezsdesníp v nedotčesenepm terepnu, extrepmníp

sjípzsdesníp á terepn. Robustníp konstrukčee lýchzse.

- Funčeárver: Jednáp se o extrepmníp čeárvingovep lýchzse pro česistep čeárvingovep obloukých.

-  Lýchzse  pro freestýchle:  Mípvájí p obá končee lýchzsí p záhnutep,  jsou velmi  odolne p á  kválitní p s
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konstrukčesnípmi zvlápsstnostmi á designem.

- Shortčeárver: Tzv. kráptkep lýchzse určesenep pro výchpuku záčesáptečesnípku .

-  Super  shorties:  Velmi  kráptke p lýchzse  s  deplkou  pod  jeden,  výchpborne p táke p pro  výchpuku

záčesáptečesnípku , ktersíp ztrápčeejíp stráčeh z dlouhýchpčeh teszsko ovládátelnýchpčeh lýchzsíp.

-  Zvlápsstní p kátegorie:  Skiálpinismus,  telemárk  á  spečeiáplých  do  boulíp.  (Benessováp,

Spomtumbáuer, 2006).

6.1.5 Výstroj a výzbroj pro běžecké lyžování

Hole –  V zápvislosti ná zpu sobu beshu ná lýchzsípčeh volípme ru znep deplkých holíp. Deplká

holíp pro klásičekou tečehniku beshu bých nemeslá dosáhovát výchpsských nád rámenníp kloub á pro

brusleníp nád uprovens nosu. Delssíp hole znemozsnsujíp sprápvnep tečehničekep provedeníp á krátssíp

záse efektivitu zápbesru. Poutká holíp jsou nástávitelnáp podle potrseb lýchzsárse.

Lýchzse klásiká - Pro výchpbesr klásičekýchpčeh lýchzsíp jsou du lezsitep dvá párámetrých, á to deplká

á tvrdost. Deplku určesípme podle nássíp teslesnep výchpsských, k nípzs prsičesteme 20 –  30 čem. Tvrdost je

vestssinou deslená ná trsi zápkládníp: Hárd (tvrdep), Medium (strsedníp), Soft (meskkep). Výchpbesru

tvrdosti lýchzsíp je trsebá vesnovát velkou pozornost, protozse zápsádnes určesuje mozsnost jejípho

pouzsitíp.  Tvrdost  se  určesuje  individuáplne s podle  teslesne p váphých,  podle  ní p nápslednes

výchbereme ze trsí p tvrdostíp. Prsi výchpbesru lýchzsí p je vhodnep výchuzsípt sluzseb spečeiáplní p prodejných,

kteráp je výchbávená mesrsenípm tvrdosti. Dípkých tomuto prsípstroji je mozsno prsesnes zámesrsit

deplku mázáčeíp komorých pro nánápsseníp stoupáčeípčeh vosku .

Lýchzse  bruslení p -  Výchpbesr  lýchzsí p pro bruslení p je  relátivne s snádnesjssíp.  Stejne s jáko u

klásičekýchpčeh  lýchzsí p jsou hlávní p dvá  párámetrých  deplká  á  tvrdost  (hárd,  medium  á  soft).

Tvrdost výchbíprápme podle váphých lýchzsárse. Deplká lýchzsíp se volíp  podle teslesnáp výchpsských s prsidápnípm

10 –  15 čem (spípsse je doporučesovápno 10 čem).

Botých pro besh klásičekou tečehnikou –  jsou nizsssí p á  nemájí p výchprázne p zpevnesní p v

oblásti hlezennípho kloubu. Jsou meskkep, ohebnep á elástičekep.

Botých pro brusleníp –  jsou výchssssíp, májíp velmi tvrdou podrápzsku á zpevnesnýchp plástovýchp

skelet  v  oblásti  nád  hlezennípm  kloubem.  Skelet  je  s  botou  spojen  kloubem,  kterýchp

umozsnsuje ohýchb v kotnípku ve smesru vprsed á zámezuje bočesnípmu pohýchbu nohých.

Botých čeombi –  jsou určesených pro klásiku i brusleníp, jsou výchbávených prsezkámi, kterep
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určesujíp povolenípm nebo dotázsenípm pouzsitelnost botých k jednotlivýchpm stýchlu m.

Botých  turističeke p beszsečeke p –  botých  jsou  záteplených  á  prsizpu sobených  i  čehu zi  bez

vápzápníp, jsou velmi komfortníp.

Vápzápní p –  pro  beszsečeke p lýchzse  výchbíprápme  společesne s s  beszsečekou  obuví p z  du vodu

kompátibilitých.  Vápzápní p jsou výchbávená vodípčeí p lisstou, která p umozsnsuje prsesnesjssí p vedeníp

lýchzse  á  prsenos  sil  prsi  odrázu.  Pro  bruslení p á  pro  klásiku  se  vápzápní p lissí p prsedevssípm

tvrdostíp gumých prsed sspičeskou.

7 Vlastní příprava kurzu pro ZŠ Nepomuk

7.1 Příprava organizace LVVK

Rpomeditel  sskolých  povesrsí p pípsemnou  formou  zkussenepho  učesitele  TV  prsípprávou  á

vedenípm LVVK. Stánovíp jeho upkolých á povinnosti. Vedoučeíp kurzu je odpovesdnýchp rsediteli

sskolých zá plnesní p zádánýchpčeh upkolu . Rpomípdí p se sčehváplenýchpmi prsepisých á metodičekýchpmi pokýchných,

výchdánýchpčeh prsípslussnýchpm stáptnípm orgápnem (Benessováp, Spomtumbáuer, 2006). Prsípprává LVVK

záčesípnáp zprávidlá jesstes končeem sskolnípho roku. Kurz je určesen prsevápzsnes zsápku m 7. trsípd. V

prsíppáde s neobsázení p je  mozsne p kurz  doplnit  zápjemčei  z  nizsssípčeh  česi  výchssssípčeh  ročesnípku .

Informáčee o kurzu jsou zápkonnýchpm zápstupčeu m sdeslovápných ná informáčesnípčeh sčehu zkápčeh

nebo pomočeí p textovepho dokumentu. Jedná p se o informáčee o termípnu, mípste s konápníp,

prsiblizsne p čeenes,  zpu sobu  pláčeení p ápod.  Rodičesu m  se  prsedá p doporučesených p seznám

výchbáveníp zsápká ná lýchzsársskýchp kurz (výchpstroj, výchpzbroj á jinep potrsebých). Prsed odjezdem jsou

rodičese informovápni o dobes á mípstes odjezdu, zpu sobu doprávých á čeelkovýchpčeh nápkládečeh

kurzu.  Jsou jim podápných informáčee o nezbýchtnepm, odbornepm sersípzeníp lýchzsársskepho vápzápníp

v servisu. Potvrzeníp o sersípzeníp vápzápníp odevzdájíp vedoučeípmu kurzu, á to prsed odjezdem

ná  LVVK (Jándováp,  2012).   Mípsto  LVVK musí p splnsovát  neskolik  podmípnek:  kválitníp

sneshove p podmípnkých á  odpovípdájípčeí p čehárákter  terepnu,  kde se  budou zsápčei  pohýchbovát.

Nemeslých bých se zde náčehápzet jen trátes pro zdátnesjssíp lýchzsárse, ále prsedevssípm pro záčesípnájípčeíp

lýchzsárse (míprnýchp sklon, dojezd do roviných ázs protisváhu) s dobrse uprávenýchpm povrčehem.

Prsi výchpbesru lýchzsársskepho strsediská se dápváp du ráz ná kválitníp ubýchtovápníp á strávovápníp, á to

z hlediská zdrávotnípho (obečenes zápváznep prápvníp prsedpisých á smesrničee). Je vhodnep, ábých v

objektu  býchlá  k  dispozičei  společesenská p mípstnost  pro  konápní p kulturne s výchpčehovne p á
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vzdeslápváčeí p česápsti kurzu. K povinnostem vedoučeípho kurzu pátrsí p tákep zájisstesní p doprávých

do mípstá konápní p kurzu.  Je  nutnep,  ábých vedoučeí p kurzu zvolil  tákových p zpu sob doprávých

(áutobus, vlák), kterýchp je nejvhodnesjssí p z hlediská orgánizáčesnípho i finánčesnípho. Vedoučeíp

kurzu musíp výchpráčeovát prográm kurzu, kterýchp prsedklápdáp rsediteli ke sčehvápleníp. Prográm

zápjezdu  bých  mesl  obsáhovát  metodičeke p rozpráčeovápní p výchpčeviku  ná  lýchzsípčeh,  odbornep

prsednápsských á tákep kulturníp česápst (Kutápčes, Návráptilováp, 2003).

7.2 Příprava obsahu LVVK

Zápkládem pro  výchpráčeovápní p obsáhovepho  plápnu  kurzu  jsou  sčehváplene p osnových

MSpomMT CpomR,  ktere p jsou zápvázne p á  osnových sskolní p teslesne p výchpčehových.  Výchpbesr  jednotlivýchpčeh

česinností p á  jejičeh  zársázení p je  zápvisle p ná  obsáhu  á  forme s výchpčeviku,  kterých p mu zse  býchpt

sjezdovýchp,  beszsečekýchp nebo kombinovánýchp.  Doporučesuje se kombinováná p formá výchpčeviku s

výchuzsitípm sjezdovýchpčeh i beszsečekýchpčeh lýchzsíp.  Prsi sestávovápní p temátičekepho á česásovepho plápnu

kurzu je nutnep prsihlepdnout k tesmto okolnostem:

- dobes á deplčee LVVK

- mípstu  konápní p LVVK,  terepnnípm á  sneshovýchpm podmípnkápm,  vzdáplenosti  ubýchtovných od

sjezdovýchpčeh á beszsečekýchpčeh trátíp, mozsnosti výchuzsitíp lánovkých

- máteriáplnípmu výchbáveníp á tečehničekep výchspeslosti zsápku 

- finánčesnípm mozsnostem zsápku  (Benessováp, Spomtumbáuer, 2004)

Výchpčevik je veden á orgánizovápn podle prsedem stánovenepho plápnu,  poprsíppádes

uprávovápn  podle  klimátičekýchpčeh  á  sneshovýchpčeh  podmípnek.  Vedoučeí p kurzu  sestávuje

čeelkových p výchpčevikových p plápn,  instruktorsi  druzsstev  pák  výchpčevikove p plápných  svýchpčeh  druzsstev.

Obsáh  výchpčeviku  je  rozdeslen  ná  práktičekou  á  teoretičekou  česápst.  Práktičeká p česápst  je

zámesrsená ná výchpuku lýchzsársskýchpčeh dovednostíp ná sjezdovýchpčeh á beszsečekýchpčeh lýchzsípčeh. Rpomádípme

sem  hrých,  lýchzsársske p zápvodých,  výchjípzsďkých  do  terepnu,  souteszse  á  výchpletých.  Teoretičeká p česápst

obsáhuje  prsednápsských,  besedých,  videoprojekčee,  fotoprojekčee  česi  instruktápzse  (Jándováp,

2012).  Ná  lýchzsársskepm  výchpčevikovepm  kurze  zápkládnípčeh  sskol  bých  nemeslá  čehýchbest

prsednápsskováp česinnost, která p je prsizpu sobená vesku á vnípmápní p destíp.  Tepmátá teoretičekep

česápsti mohou býchpt nápsledujípčeíp:

- zimníp nebezpečesíp hor

- lýchzsársskáp výchpstroj á výchpzbroj

- druhých lýchzsíp
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- mázápníp lýchzsíp

- historie lýchzsovápníp

- formých lýchzsovápníp

- bíplýchp kodex áj.

Prsedpokládem  pro  upspesssne p splnesní p čeíplu   lýchzsársskepho  výchpčeviku  je  dobrse

prsiprávenáp obsáhováp á orgánizáčesníp strápnká.

7.3 Průběh LVVK

LVVK záčesípnáp shromápzsdesnípm ná určesenepm mípstes á v prsedem dohodnutepm česáse,

pokráčesuje  nálozsenípm  závázádel,  výchpstroje  á  výchpzbroje  do  prsiprávenepho  doprávnípho

prostrsedku. Pokráčesuje kontrolou dokumentu  á zdrávotnípčeh pru kázu  prsi  nápstupu do

áutobusu. Nápsleduje doprává do mípstá konápní p kurzu.  Deplká kurzu býchpvá p 6-7 dníp.  Po

prsípjezdu  á  prsípčehodu  ná  čehátu  nápsleduje  ubýchtovápníp,  prohlípdká  ubýchtováčeípho  áreáplu,

výchbálení p vesčeí p á  upprává  lýchzsársske p výchpzbroje  á  výchpstroje.  Kurz  záhápjípme  po  ubýchtovápníp.

Seznápmípme zsápkých s instruktorých, personáplem, ubýchtováčeípm rsápdem čehátých á rezsimem dne,

kterých p výchvessípme  ná  určesenepm  mípstes.   Je  jmenovápn  vedoučeí p dne,  kterých p dohlípzsí p nád

dodrzsovápnípm  dennípho  rezsimu  á  prográmu  kurzu.  První p á  poslední p den  kurzu  je

vedoučeípm dne vedoučeí p kurzu,  á to z du vodu jeho záhápjení p á zákončeseníp.  Prsi  prvnípm

zámesstnápní p ná sváhu rozrsádípme zsápkých do druzsstev podle lýchzsársskýchpčeh dovednostíp.  Po

upplnýchpčeh záčesáptečesnípčeípčeh nepozsádujeme prsedvedeníp výchpkonu. Zpomápkých zársázujeme rovnou do

skupiných záčesáptečesnípku . Rozrsázenáp druzsstvá si instruktorsi rozdeslíp.  Lýchzsársskýchp výchpčevik záčesne

vsseobečenou  lýchzsársskou  pru právou  á  pokráčesuje  tečehnikou  á  metodikou  sjípzsdesní p á

zátápčeseníp ná lýchzsípčeh. Trsetíp den kurzu zársázujeme volnýchp pu lden bez zámesstnápníp z du vodu

zvýchpssenep teslesnep upnávých.  Ve volnepm dopoledni nebo odpoledni zsápčei áktivnes odpočesípvájíp.

Nápsledujípčeí p den  pokráčesuje  výchpčevik  dle  dennípho  rozkázu.  Prsedposlední p den  kurzu je

vhodnep prsiprávit á usporsápdát lýchzsársskýchp zápvod. Zpomápčei si ovesrsí p doposud zípskánep lýchzsársskep

dovednosti. Zápvesrečesnýchp den vedoučeí p kurzu zhodnotí p pru besh á výchpsledkých kurzu. Dáp ná

vesdomí p dobu  odjezdu  á  pokýchn  k  upklidu.   Po  upklidu  zkontroluje  á  prsedá p pokoje

vedoučeípmu čehátých.  Nápsleduje  prsesun  k  doprávnípmu prostrsedku.  Po  nápvrátu  z  LVVK

provede  vedoučeí p výchupčestovápní p čeelepho  kurzu.  Výchpráčeuje  zprápvu  o  pru beshu  kurzu,

podepípsse ji , prsilozsíp zdrávotníp denípk á vsse prsedáp vedeníp sskolých.
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7.3.1 Cíle LVVK

Výchpčehovnýchp čeípl –  zársázujeme do nesho kolektivníp pohýchb, společesnýchp výchpčevik á  pohýchb

v  zimnípm  terepnu  hor,  kterých p prohlubuje  v  zsápčeípčeh  smýchsl  pro  povinnost,  kápzen s á

vzápjemnou pomoče. Pobýcht á pohýchb v prsíprodes rozvípjíp smýchsl pro krápsu á estetičesno.

Vzdeslápváčeíp čeípl- k lýchzsársskepmu sportu je nutnáp čeeláp rsádá ználostíp á dovednostíp z

ru znýchpčeh oblástí p á odvestvíp.  Výchčehápzí p ze vsseobečene p zdátnosti á lýchzsársske p vssestránnosti.

Zpomápčei  rozssirsují p sve p ználosti  o  spečeifičeke p pojmých z  lýchzsársske p teorie  á  práxe.  Poznápvájíp

krájinu á prsíprodu v ru znýchpčeh oblástečeh hor. Prsi výchpučee lýchzsovápníp se u zsápku  výchčehápzíp z jejičeh

teslesnýchpčeh  á  dussevnípčeh  prsedpokládu ,  dáple  z  veskove p á  individuáplní p zvlápsstnosti  zsápká.

Pohýchb ná lýchzsípčeh rozvípjíp prsedevssípm obrátnost, výchtrválost á teslesnou zdátnost.

Zdrávotní p čeípl-  sprápvne s vedených p lýchzsársských p kurz  uspokojuje  prsirozenou potrsebu

pohýchbu destíp.  Prsi  jípzde s ná lýchzsípčeh desti zápojují p velkých p počeset sválovýchpčeh skupin, česípmz s se

zájissťuje  vssestránných p teslesných p rozvoj.  Prsi  tomto  pohýchbu  dočehápzí p k  výchsokýchpm

energetičekýchpm ztráptápm. Pohýchb v ru znýchpčeh povestrnostnípčeh podmípnkápčeh á prsi  rýchčehle se

mesnípčeíp teplotes i vlhkosti ovzdussí p prsispípváp k otuzsilosti á čeelkovep odolnosti orgánismu.

Áktivní p odpočesinek v zimní p prsíprodes pozitivnes pu sobí p ná nervovou soustávu, zlepssuje

pru besh nervovýchpčeh pročeesu  á zrýchčehluje reákčee ná zmesných situáčeíp. 

7.3.2 Řád a pravidla LVVK

Rpomápd LVVK je součesápstí p povinne p dokumentáčee á obsáhuje zápvázne p pokýchných pro

jeho upčesástnípkých. Tento rsápd sčehváluje rseditel sskolých prsed odjezdem ná LVVK.  Lýchzsársskýchp

výchpčevik je pro prsihlápssenep zsápkých povinnýchp. Je provápdesn podle plátnýchpčeh osnov á je součesápstíp

teslesnep výchpčehových. Povinná p upčesást je výchzsádovápná i ná dálssípčeh ákčeípčeh spojenýchpčeh s LVVK

jáko jsou besedých á prsednápsských.

V  rsápdu kurzu jsou konkretizovápných  informáčee  á  doporučeseníp,  ják  se  čehovát  v

ru znýchpčeh situáčeípčeh á prsi potípzsípčeh. 

-  je-li  zsápk  nemočeen nebo zránesn je  povinen tuto skutečesnost  hlápsit  prsed záhápjenípm

zámesstnápníp zdrávotnípkovi kurzu. Ten rozhodne o jeho uvolnesníp á dálssípm postupu

- poránesníp prsi výchpčeviku hlápsíp zránesnýchp ihned instruktorovi svepho druzsstvá

- je-li  zsápk uvolnesn z výchpčeviku nebo jine p česinnosti  nesmí p bez dovolení p vedoučeípho dne

nebo kurzu opustit prostor čehátých
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- kourseníp, pouzsípvápníp drog nebo álkoholu je zákápzápno

- ná čeháte s i  v pokojípčeh jsou zsápčei  povinni udrzsovát porsápdek á dodrzsovát hýchgieničekáp

právidlá

- čeennep prsedmestých zsápčei ná zápjezd neberou, neníp-li tomu ták, pozsápdájíp vedoučeípho kurzu

o jejičeh bezpečesnep ulozseníp

- lýchzsársskáp výchpzbroj se odklápdáp ná mípstá k tomuto upčeselu určesenáp

- updrzsbá lýchzsíp á oprávých se provápdesjíp jen ve výchhrázenýchpčeh prostorápčeh

- prsíppádnou sskodu vzniklou ná zársípzení p čehátých hlápsí p zsápk okámzsite s vedoučeípmu kurzu

nebo vedoučeípmu dne

-  ke  vssem ubýchtovánýchpm  i  personáplu  se  zsápčei  čehovájí p slussne s á  zdvorsile,  svá p prsápní p á

prsíppádnep stípzsnosti hlápsíp vedoučeípmu kurzu nebo vedoučeípmu dne

- prsi  hrubepm porussení p rsápdu mu zse  býchpt  LVVK mu zse  býchpt  zsápk  v  krájnípm prsíppáde s á  se

souhlásem rseditele sskolých z dálssípho pobýchtu výchloučesen bez náproku ná vrápčeeníp vzniklýchpčeh

finánčesnípčeh výchploh (Benessováp, Spomtumbáuer, 2006)

7.3.2.1 Režim dne

Rezsim dne obsáhuje česásovep rozvrzseníp denníp česinnosti. Je v nesm pevnes výchmezená

dobá ná spápnek (minimáplne s 9 hodin),  vzdeslápváčeí p česinnost,  která p je  v rozsáhu 5 –  6

hodin výchpčeviku zá den, s výchpjimkou dne, kdých se porsápdáp čeelodenníp výchplet, osobníp hýchgienu,

jípdlo  á  zápjmovou  česinnost.  Fýchzičeká p á  psýchčehičeká p záptesz s musí p býchpt  prsimesrsená p vesku,

sčehopnostem,  mozsnostem  á  zdrávotnípmu  stávu  jednotlivýchpčeh  upčesástnípku   LVVK,  pro

kterep je zápváznýchp. Kontrolu rezsimu dne provápdí p vedoučeíp dne á výchuzsípváp k tepto česinnosti

sluzsbu  dne.  Trsetí p den  LVVK   je  výchhrázen  odpočesinku.  K  pepčesi  o  osobní p hýchgienu  se

výchhrádíp dennes nejmepnes pu l hodiných - ják po probuzeníp, ták i prsed ulozsenípm ke spápnku.

7.3.2.2 Úkoly vedoucího LVVK

Prsed odjezdem ná LVVK plníp vedoučeíp kurzu týchto upkolých:

 do poloviných česervná prsedčehápzejípčeípho  sskolnípho  roku sezsene  vhodných p objekt  ve

vhodnepm termípnu pro konápníp LVVK

 v záprsíp podápváp informáčee o plápnovánepm LVVK rodičesu m á zsápku m dánepho ročesnípku,

informuje  je  o  objektu,  mípstu,  čeíplečeh  á  finánčesnípčeh  záplezsitostečeh  kurzu,  dáple
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informuje o potrsebnep výchpzbroji á výchpstroji

 rozdáp prsedbeszsnep prsihlápsských pro zjisstesníp zápjmu á prsedbeszsnes prsihlápssenýchpm rozdáp

zápváznep prsihlápsských, kterep eviduje

 výchzsápdá p si  povolení p k  usporsápdápní p lýchzsársskepho  kurzu,  zátípm  bez  personáplnípho

obsázeníp

 právidelnes informuje rseditele sskolých o stávu prsíppráv

 nejdeple  v  listopádu  dánepho  sskolnípho  roku  pípsemne s objedná p LVVK

v dohodnutepm termípnu dle zápkoná čes. 258/2000 Sb. o očehránes versejnepho zdrávíp

 dohodne hodinu nápstupu ná ubýchtováčeíp zársípzeníp á ukončeseníp ubýchtovápníp

 messípče prsed konápnípm kurzu objednáp pípsemnes áutobus

 upozornsuje  ná nutnost  sersípzení p bezpečesnostnípho  vápzápní p (potvrzení p servisu o

sersípzeníp lýchzsí p nebo pípsemnep prohlápsseníp rodičesu ), pípsemnep prohlápsseníp kontroluje

Táto  prohlápssení p jsou  součesápstí p povinne p dokumentáčee  LVVK,  týchpden  prsed

záhápjenípm kurzu výchbere od destíp táto potvrzeníp ne stárssíp čestýchrs messípčeu 

 ovesrsuje  zdrávotní p stáv  upčesástnípku   á  v  prsíppáde s počehýchbností p konzultuje

zpu sobilost zsápká s ossetrsujípčeípm lepkársem

 zájistíp jednorápzovep pojisstesníp zsápku , pojisstesníp z odpovesdnosti zá sskodu vzniklou

prsi výchpkonu povolápníp

 výchpráčeovápváp seznám upčesástnípku, kterýchp prsedápváp vedeníp sskolých

 seznápmíp se s prsípslussnýchpmi prsedpisých, zápkoných, výchhlápsskámi, pokýchných á dokumentých

k zájisstesníp bezpečesnosti á očehránes zsápku  á rsípdíp se jimi

 výchpráčeuje  rsápd  kurzu,  denní p rsápd,  prográm  lýchzsársskepho  výchpčeviku,  orgánizáčesníp

pokýchných, metodičekou rsádu lýchzsovápníp, denníp rozkázých á zpráčeuje tepmátá prsednápssek

  prsed záhápjenípm kurzu odevzdáp plápn kurzu obsáhujípčeí p prográm ná jednotlivep

dných, rozvrh sluzseb á vedoučeíp jednotlivýchpčeh dnu  rsediteli sskolých

 zájissťuje  á  kontroluje  máteriápl  potrsebných p k  reálizáčei  á  prsíppádne p nedostátkých

odstráníp

 zábezpečesuje kválifikovánep instruktorých, kterep sčehváluje rseditel sskolých, nejpozdesji

messípče  prsed  záhápjenípm  kurzu  si  výchzsápdá p rozhodnutí p rseditele  o  personáplnípm
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obsázeníp kurzu

 povesrsuje  instruktorých  prsípprávou  máteriáplu   pro  prsednápsských  á  zájissťuje

s instruktorých prsed  kázsdýchpm výchpčevikem kontrolu  výchpstroje  á  výchpzbroje,  dbáp,  ábých

výchpčevik neprobíphál zá nevýchhovujípčeípčeh podmípnek

 povesrsuje  zdrávotnípká,  ábých zájistil  tiskopisých zápznámu  sskolnípčeh uprázu   á  denípk

zdrávotnípká  á  ábých  prsevzál  od  povesrsene p práčeovničee  sskolých  lepkáprničesku  s

doporučesenýchpm obsáhem, v prsíppáde s nedostátku   provede se sskolní p zdrávotničeíp

nápkup  nutnýchpčeh  lepku   pro  výchbávení p prsenosne p lepkáprničeských,  ve  spoluprápčei  se

zdrávotnípkem  kontroluje  dodrzsovápní p rezsimu  LVVK,  hýchgieničeke p podmípnkých,

kválitu strávých, ubýchtovápníp, upklid, zámesstnápníp á vzdeslápváčeíp ákčee

 projednápvá p s rseditelem sskolých plápn nočesnípčeh pohotovostí p nebo nočesnípčeh sluzseb,

nočesníp sluzsbu nebo pohotovost musíp nársípdit rseditel sskolých

 ohlápsí p termípn,  mípsto  konápníp,  počeset  destí p á  zpu sob  zájisstesní p strávovápní p LVVK

prsípslussnepmu orgápnu  očehráných  versejnepho  zdráví p (Krájská p hýchgieničeká p stáničee),

jeden messípče prsed záhápjenípm ákčee

 prsedápváp zsápku m formuláprs pro potvrzeníp o bezinfekčesnosti (díptes neprsisslo do stýchku

s infekčesnípm onemočenesnípm nebo podezrselou osobou z nápkázých), kterýchp nejpozdesji

tessne s prsed  odjezdem  výchbere  od  zsápku   výchplnesných p á  zápkonnýchpmi  zápstupčei

podepsánýchp

 poučesuje zsápkých o bezpečesnosti prsi čeestes ná horých

 doporučesuje zsápku m potrsebnep osobníp výchbáveníp á vesčei osobníp hýchgiených

 obstárápvá p vesskere p finánčesní p záplezsitosti  týchpkájípčeí p se  kurzu,  stánoví p termípn  pro

uphrádu nápkládu  LVVK, výchpráčeuje rozpočeset, zájistí p po dohodes s vedenípm sskolých

výchplnesníp prsípkázu  k práčeovníp čeestes

 rozdeslí p á ubýchtuje zsápkých ná jednotlive p pokoje,  o jejičehz s umípstesní p á kápáčeite s se

prsedem informuje, prsekontroluje stáv pokoju 

 zájistíp bezpečesnep ulozseníp lýchzsársskep výchpzbroje

 z pedágogičekepho  doprovodu  určesuje  pro  kázsdých p den  sluzsbu,  která p zájissťuje

orgánizáčei čeelepho dne včesetnes výchpčeviku, odpočesinku, strávovápníp á hýchgiených 

 s dodávátelem sestávíp jípdelníp lípstek á kontroluje jeho dodrzsovápníp
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 provede poučeseníp o bezpečesnosti ná horápčeh prsi výchpčeviku i mimo nesj, o poučeseníp je

nutnep provepst pípsemnýchp záppis s podpisých vssečeh upčesástnípku . Poučeseníp zsápku  zápípsse

do trsípdnípčeh knih –  zejmepná o zpu sobu doprávých á čehovápníp beshem níp

 ná LVVK orgánizuje, rsípdíp á kontroluje prápčei á česinnost instruktoru  á zdrávotnípká,

kontroluje dodrzsovápníp smlouvých s dodávátelem, jípdelnípčesek á rezsim dne

 informuje zápkonnep zápstupčee zsápku  á vedeníp sskolých o vzniklýchpčeh potípzsípčeh(zdrávotníp

potípzse  vípčee  zsápku ,  upráz -  sepípsse  zápznám o uprázu,  kterých p po prsípjezdu odevzdáp,

zápvázsnep nedostátkých v ubýchtovápníp á strávovápníp ápod.)

 v  polovine s kurzu  závolá p do  sskolých,  ábých  vedení p sskolých  stručesne s informovál  o

pru beshu kurzu

 prsi  ukončesení p LVVK  si  nečehá p dodávátelem prsedlozsit  výchupčestovápníp,  zkontroluje

sprápvnost, shodu s objednápvkou, zájistí p výchupčestovápní p zvlápssť ná zsápkých á zvlápssť ná

dospeslep upčesástnípkých

 po nápvrátu z LVVK zkontroluje á potvrdíp sprápvnost dosslýchpčeh fáktur á výchpráčeuje

zprápvu o tepto práčeovníp čeestes (hodnočeeníp LVVK), s hospodáprskou sskolých provede

výchupčestovápníp, vráptíp nespotrsebovánep lepkých

7.3.2.3 Základní povinnosti vedoucího dne

 výchkonápvát sluzsbu dne po dobu 24 hodin

 zodpovípdáp zá splnesníp dennípho rozkázu, včesásnep nápstupých, prsíptomnost vssečeh zsápku 

ná vzdeslápváčeípčeh česinnostečeh

 kontroluje prsíptomnost zsápku  ná čehátes v dobes volná

 výchhlássuje večeserku

 provápdíp kontrolu pokoju 

 prsijípmáp hlápsseníp prsi nápstupečeh

 odpovípdá p zá  dodrzsovápní p výchpčehovnepho  á  výchpčevikovepho  prográmu,  zdráví p á

bezpečesnost 

7.3.2.4 Služba dne 

 je slozsená ze dvou upčesástnípku  kurzu

32



 výchhlássuje nápstupých dle dennípho rozkázu á kontroluje dodrzsovápníp česásu  nápstupu 

ná strávovápníp á k výchpkonu zámesstnápníp

 kontroluje uzámčeseníp pokoju  prsi zámesstnápníp á strávovápníp

 kontroluje dodrzsovápníp stánovenepho česásu budípčesku ná vssečeh pokojípčeh

 prsedápváp hlápsseníp vedoučeípmu dne

 dle pokýchnu  vedoučeípho dne mu zse  býchpt povesrsená  prsimesrsenýchpmi upkolých

7.3.2.5 Zdravotník

Ná LVVK musíp býchpt prsíptomen v prsíppádes, zse počeset zsápku  prsesáphne trsičeet.

 zodpovípdáp zá lepkáprničesku á jejíp výchbáveníp 

 výchkonápváp sluzsbu dle pokýchnu  vedoučeípho kurzu

 právidelnes návsstesvuje nemočenep á zránesnep, nosíp jim strávu á pitíp

 vede zdrávotníp denípk á ostátníp zdrávotníp dokumentáčei

 Ossetrsuje drobnáp poránesníp á poskýchtuje prvníp pomoče, doprovápzíp nemočenep nebo

zránesnep do zdrávotničekepho zársípzeníp

 společesnes s vedoučeípm dne kontroluje porsápdek ná ubýchtovnes, pokojípčeh á dálssípčeh

prostorápčeh ubýchtovných výchuzsípvánýchpčeh zsápkých

 kontroluje dodrzsovápníp strávováčeípčeh norem á jípdelnípčesku

 zájistíp prsednápssku o bezpečesnepm pohýchbu ná horápčeh

 prsevezme pípsemnáp prohlápsseníp zápkonnýchpčeh zápstupčeu  destíp o bezinfekčesnosti

 oznápmíp po prsípjezdu ná mípsto konápníp LVVK práktičekepmu lepkársi jeho záhápjeníp

 sleduje dodrzsovápníp zápsád osobníp hýchgiených zsápku 

 upčesástníp se, pokud neníp vápzápn pepčesíp o nemočenep, dennípho prográmu, spolupráčeuje

z hlediská očehráných zdráví p ná sestávovápní p rezsimu dne á usmesrnsuje otuzsovápníp

destíp

 musíp býchpt prsíptomen 24 hodin dennes po čeelou dobu konápníp LVVK

 informuje  osobých,  ktere p májí p dípte s v pepčesi,  o  zdrávotnípčeh  potípzsípčeh,  ktere p díptes

v pru beshu ákčee prodeslálo á o prsíppádnepm kontáktu s infekčeíp
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7.3.2.6 Cestovní lékárnička

Minimáplní p rozsáh  lepkáprničeských  uprávuje  výchhlápsská  MZSV  čes.  106/2001  Sb.,  o

hýchgieničekýchpčeh pozsádávčeípčeh pro zotávováčeí p ákčee pro desti,  obsáhem mohou býchpt  pouze

lepčesivá, kteráp nejsou vápzápná lepkársskýchpm prsedpisem, pátrsíp sem prsedevssípm:

- prsípprávkých proti teplotes á bolestem (ántipýchretiká, ánálgetiká)

- tábletých proti nevolnosti prsi jípzdes doprávnípm prostrsedkem (ántiemetiká)

- prsípprávkých k uzsitíp prsi pru jmu

- prsípprávkých proti kássli (ántitusiká, expektoránčeiá)

- kloktádlo pro dezinfekčei dutiných upstníp á prsi bolestečeh hltánu (stomátologiká)

-očesníp kápkých nebo očesníp mást s dezinfekčesnípm upčesinkem, očesníp vodá ná výchppláčeh očesí p 

(oftálmologiká)

- mást nebo gel prsi posstíppápníp hmýchzem (lokáplníp ántihistáminiká)

- tábletých prsi sýchstepmovep álergičekep reákčei (čeelkováp ántihistáminiká)

- prsípprávek k dezinfekčei ku zse á povrčehovýchpčeh rán

- inertníp mást nebo vázelípná

Obvázovýchp á jinýchp zdrávotničekýchp máteriápl:

- gápzá hýchdrofilníp sklápdánáp kompresých sterilníp, ru znep rozmesrých

- nápplást ná čeípvčee, ru znep rozmesrých

- rýchčehloobváz ná rápných, ru znep rozmesrých

- obinádlo elástičekep, ru znep rozmesrých

- obváz sterilníp, ru znep rozmesrých

- obinádlo sskrtípčeíp prýchzsovep

- tejpováčeíp pápských

- ssáptek trojčeíppýchp

- vátá obvázováp á buničesitáp

Dálssíp výchbáveníp:

- teplomesr lepkársskýchp

- rousská resusčeitáčesníp

- pinzetá ánátomičekáp

- pinzetá čehirurgičekáp rovnáp

- lepkársskep rukávičee prýchzsovep

- rousská PVC 45 x 55 čem
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- másápzsníp emulze čehládiváp, hrsejiváp

- nu zských

- závípráčeíp sspendlípkých, ru znep velikosti

- zápznámnípk s tuzskou

- svíptilná/báterká včesetnes zdroje

7.3.2.7 Stravování

Pro desti musíp býchpt ná LVVK zájisstesno strávovápníp, snípdánes, obesd, sváčesiná á večeserse.

Součesápstí p snípdáne s musí p býchpt  teplých p náppoj.  Jedno z hlávnípčeh jípdel musí p býchpt  teplep.  Strává

podápvánáp destem musíp odpovípdát jejičeh vesku á fýchzičekep zápteszsi. Ná sestávovápníp jípdelnípho

lípstku se podíplí p zdrávotnípk.  Náppoje musí p býchpt pro upčesástnípkých LVVK k dispozičei po čeelýchp

den.  Účehovápvájí p se  v krýchtýchpčeh  nápdobápčeh  s výchppustnýchpm  kohoutem,  nebo  se  rozlepvájíp

prsípmo z origináplnípčeh báleníp.

7.3.2.8 Bezpečnost žáků 

Je rsessená § 11 výchhlápsských čes. 73/2005 Sb., o vzdeslápvápníp destíp, zsápku  á studentu  se

spečeiáplnípmi vzdeslápváčeípmi potrsebámi á destíp,  zsápku  á studentu  mimorsápdnes nádánýchpčeh á

výchhlápsskou čes.  48/2005 Sb., o zápkládnípm vzdeslápvápní p á neskterýchpčeh náplezsitostečeh plnesníp

povinnep sskolníp dočehápzkých.

Lýchzsársských p výchpčevik  provápdí p jeden  instruktor  s nejvýchpsse  15  zsápkých,  u  zsápku   se

zdrávotnípm postizsenípm s nejvýchpsse 8 zsápkých á u zsápku  slábozrákýchpčeh á teslesnes postizsenýchpčeh

prsipádáp ná jednoho instruktorá nejvýchpsse 6 zsápku . Máximáplníp zátípzseníp zsápku  prsi beszsečekepm

výchpčeviku záplezsíp nejen ná vesku, ále i ná teslesnep zdátnosti á prsedčehozíp prsíppráves destíp á tákep

ná  obtípzsnosti  terepnu á počesásíp.  Podle toho se rsípdí p i  rýchčehlost  počehodu,  2 –  3 km zá

hodinu u mládssípčeh zsápku , 3 –  4 km zá hodinu u stárssípčeh zsápku , rýchčehlost odpovípdáp tempu

nejmepnes zdátnepho jedinčee. Po delssípm putovápníp zársádípme dálssíp den jen krátssíp výchčehápzku.

Deplká výchčehápzek doporučesenáp v osnovápčeh teslesnep výchpčehových pro 7. ročesnípk je 8 km. Je-li

vlozsen odpočesinek, je mozsno s destmi zvlápdnout i delssíp trásých. 

35



Máximáplníp zátípzseníp zsápku 

Vesk Záčesáptečesnípčei Pokročesilíp Výchspeslíp
km zápteszs v kg km zápteszs v kg km zápteszs v kg

6 –  7 let 7 - 8 - 9 -
7 –  9 let 8 2 10 2 12 2
9 –  11 let 10 4 12 5 14 8
11 –  13 let 12 6 15 7 18 8
13 –  15 let 15 7,5 18 9 21 10,5

7.3.3 Rozdělení do družstev

Prsi  rozdeslovápní p zsápku   do jednotlivýchpčeh druzsstev musípme zvolit  tákových p postup

výchpukých,  ábých  odpovípdál  motoričekepmu  výchpvoji  lidskepho  orgánismu,  zrálosti  nervovep

soustávých á smýchslovýchpčeh orgápnu . Lýchzsovápníp je koordináčesnes nápročesnáp česinnost. I prses velkep

individuáplníp rozdíplých zsápku  v tečehničee á zpu sobu jípzdých lze rozlissit čestýchrsi zápkládníp uprovnes

zvlápdnutí p lýchzsársske p tečehnikých:  záčesáptečesnípčei,  pokročesilíp,  výchspeslí p á  zápvodní p lýchzsársi.  Toto

rozdeslení p výchuzsípvápme pro rozrsázení p zsápku   do druzsstev,  ne vssák vzsdých musí p vzniknout

vssečehných uvedenep kátegorie (Jándováp, 2012). 

Kátegorie  upplnýchpčeh  záčesáptečesnípku   -  Zpomápk,  kterých p se  nikdých  s  lýchzsovápnípm  áktivnes

nesetkál, o pohýchbu ná lýchzsípčeh nemáp zsápdnou prsedstávu á konkreptníp zkussenost. 

Kátegorie  lýchzsársu   záčesáptečesnípku   –  Zpomápk  s  málýchpmi  lýchzsársskýchpmi  zkussenostmi.
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Zpočesáptku jsou jeho pohýchbých neupspornep, neprsehlednep, nekoordinovánep. Do česinnosti jsou

zápojovápných sválovep skupiných, kterep nejsou zápotrsebíp. Opákovápnípm á oprávovápnípm čehýchb

je pohýchbovýchp projev jistesjssíp, lze zársázovát dálssíp prvkých jípzdých. 

Kátegorie pokročesilýchpčeh lýchzsársu .  - Zpomápk sápm zástáví p jípzdu pluhem á rozpoznáp,  zse

náčevičesováných p pohýchb  zvlápdl  á  provedl  bez  vestssípčeh  čehýchb.  Motoričeke p projevých  jsou

prsesnesjssíp, ekonomičestesjssíp á elegántnesjssíp. Novep prvkých jípzdých jsou osvojovápných snádnesji. 

Kátegorie  výchspeslýchpčeh  lýchzsársu   –  Zpomápk  nád  sprápvnýchpm  provedenípm  pohýchbu

neprsemýchpsslíp, pohýchb se áutomátizuje, je upčeselnýchp, upspornýchp, elegántníp á odpovípdáp terepnu. 

Kátegorie zápvodnípčeh lýchzsársu  - Zpomápčei neprsemýchpsslí p o provedeníp sámotnepho pohýchbu,

kázsdou jípzdu doprsedu prográmujíp, ánálýchzujíp á v kritičekýchpčeh momentečeh pruzsnes reágujíp

á mesníp pohýchbovýchp projev jípzdých (Gnád, 2008).

7.3.4 Všeobecná lyžařská průprava

Je zápkládem pro dálssíp lýchzsársskýchp výchpčevik, zámesrsujeme se ná zvlápdnutíp zápkládnípčeh

lýchzsársskýchpčeh dovednostíp á kládeme du ráz ná výchtváprsení p komplexnípčeh lýchzsársskýchpčeh počeitu 

(počeit  lýchzse,  skluzu,  rýchčehlosti  áj.).  Teprve  po  jejípm  zvlápdnutí p mu zseme  prsistoupit  k

nápčeviku spečeiálizovánep lýchzsársskep pru právých. Obsáhem vsseobečenep lýchzsársskep pru právých je: 

7.3.4.1 Manipulace s lyžařskou výzbrojí

 Svázovápní p lýchzsí p –  lýchzse  svázujeme u sspičesek á u pátek lýchzsíp,  skluzničee jsou proti

sobes.

 Nosseníp lýchzsíp á holíp –  lýchzse nosípme v jednep ručee vzsdých sspičeskámi vzhu ru. Neseme-li

lýchzse ná rámeni, pák sspičeských smesrsují p vprsed á dolu , vápzápní p je zá rámenem. Hole

nosípme  v  druhe p ručee,  hrotých  vzád  á  dolu .  Dálssí p mozsností p nossení p lýchzsí p jsou

lýchzsársskep vákých, do kterýchpčeh vklápdápme lýchzse i hole.

 Prsipípnápníp á odepípnápníp lýchzsí p –  prsi prsipípnápníp lýchzsí p ná sváhu dbápme ná to, ábých býchlých

polozsene p do  vrstevničee.  Nejprve  prsipípnápme  nizsssí p lýchzsi,  potom lýchzsi  výchssssíp.  Ná

strmepm sváhu nejprve lýchzsi výchssssíp, potom se otočesípme o 1800 á prsipneme druhou

lýchzsi. Prsi odepípnápníp lýchzsíp ná sváhu odepípnápme nejprve lýchzsi výchssssíp, potep nizsssíp.

37



7.3.4.2 Pády a vstávání

Mezi  prvnípmi  lýchzsársskýchpmi  dovednostmi  je  zársázen  nápčevik  tečehnikých  pápdu   á

vstápvápníp.  Z  jípzdých ssikmo sváhem nátočesípme trup ták,  ábých se do kontáktu se  sneshem

dostál  čeo  nejvestssí p pločehou.  Hole  drzsípme  od  teslá,  ručee  roztázsenep.  Nohých  zu stápvájíp

uvolnesnep, prsi pápdu se snázsípme udrzset je prsed sebou.  Srovnápme lýchzse ták, ábých podeplnáp

osá lýchzsíp býchlá kolmáp se spápdničeíp. Oporou o hole vstápvápme.

7.3.4.3 Postoje a pohyby na lyžích

 Zápkládní p postoj ná lýchzsípčeh - lýchzse jsou ná pločehápčeh v rovnomesrnepm postáveníp,

vnitrsní p hráných jsou od sebe vzdáplených 15 –  20 čem. Dolní p končesetiných jsou míprnes

pokrčesených  v  kýchčeselnípm,  kolennípm  á  hlezennípm  kloubu.  Hmotnost  teslá  je

rovnomesrnes rozlozsená ná obes lýchzse. Trup míprnes prsedklonesnýchp, hlává vzprsípmenáp,

pázse míprnes pokrčesenep á hole smesrsujíp vzád.

 Rovnovápzsnáp čevičeseníp s lýchzsemi ná mípstes -

podrsepých, drsepých

pohýchbých trupem –  prsedkloných, upkloných

pohýchbých pázsemi –  prsedpázseníp, zápázseníp, vzpázseníp, rozpázseníp, upázseníp

sunutíp jednep lýchzse vprsed á vzád
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strsípdávep prsedsouvápníp právep á levep lýchzse

prsenápsseníp hmotnosti teslá z lýchzse ná lýchzsi

zvedápníp čeelep lýchzse, sspičeských, pátkých

upkrokých v rovnobeszsnepm postáveníp lýchzse

prsesslápovápníp v prsípvrátu á odvrátu

ve stoje ná jednep noze prsednozseníp, unozseníp, zánozseníp

uvedeníp obou lýchzsi do skluzu pohýchbem trupu

výchpskokých ná mípstes, do stráných, do ssirssíp stopých á zpest, výchpskokých s poloobrátých

 Skluz  ná  obou  lýchzsípčeh  s  pomočeí p holí p –  lýchzse  postávípme  do  rovnobeszsnepho

postáveníp,  zápípčehneme  hole  prsed  vápzápníp.  Soupázsnýchpm  nebo  strsípdávýchpm

odpičehem holíp prsivedeme lýchzse do skluzu.

 Chu ze  ná  lýchzsípčeh  –  odlehčesenou  nohu  pohýchbujeme  sunem,  skluzem  nebo

prsípdupem  po sneshu vprsed. Součesásnes zápičehujeme hu l ná uprovni vápzápní p lýchzse,

kteráp je vprsedu. Údrzsujeme ssíprsi stopých dánou ssíprskou pápnve.

 Brusleníp ná lýchzsípčeh –  du lezsitep je zápkládníp postáveníp –  oboustránnýchp odvrát, pátá

zá pátou. Hmotnost teslá prseneseme ná jednu lýchzsi. Z vnitrsníp stráných zátípzsenep lýchzse

se odrázípme, odlehčesenou lýchzsi polozsípme ná sníph á po dokončesení p odrázu ná ni

prsenápssípme  hmotnost  teslá  á  lýchzse  klouzse  v  odvrápčeenepm  postáveníp.  Cýchklus

opákujeme  á  dbápme  ná  čeo  nejdelssí p skluz  ná  jedne p lýchzsi.  Nápčevik  brusleníp
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provápdípme bez odpičehu holíp nebo se soupázsnýchpm odpičehem holíp. 

7.3.4.4 Obraty na rovině a na svahu

 Prsesslápovápníp prsípvrátem –  strsed otápčeseníp tvorsíp sspičeských lýchzsíp, kolem kterýchpčeh se otápčesípme

opákovánýchpm upkrokem jednep lýchzse v prsípvrátu á prsisouvápnípm druhep.

 Prsesslápovápníp odvrátem –  strsed otápčeseníp tvorsí p pátkých lýchzsíp, kolem kterýchpčeh se otápčesípme

opákovánýchpm upkrokem jednep lýchzse v odvrátu á prsisouvápnípm druhep.

 Obrát  prsednozsenípm  –  hu l  souhlásnou  se  smesrem otápčesení p zápípčehneme  u  pátkých

vnitrsní p lýchzse,  druhou hu l  u sspičeských vnesjssí p lýchzse.  Vnitrsní p nohu prsednozsípme, prsičesemzs

čeelou váphu teslá prseneseme ná stojnou lýchzsi, pátká prsednozsenep lýchzse se dotýchpkáp sneshu.

Tuto lýchzsi prseneseme do protismesru, sspičeská vnitrsníp lýchzse se dostáne k pátčee vnesjssíp

lýchzse,  prseneseme  ná  ni  váphu  teslá  á  odlehčesenou  lýchzsi  prsipojípme  rovnobeszsne s se

součesásnýchpm prsemípstesnípm hole do novepho smesru. 

 Obrát  prsekročesenípm vprsed  –  odlehčesenou lýchzsi  prsemípstípme prsekročesenípm prsed  lýchzsi

stojnou  prsednípm  obloukem.  Lýchzse  jsou  v  rovnobeszsnepm  postáveníp,  ále  sspičeskámi

smesrsujíp opáčesnýchpm smesrem. Obes hole zápípčehneme prsed lýchzsi, kterou jsme prsemípstili,

oprseme se o nes,  prseneseme váphu teslá ná tuto lýchzsi á obrát dokončesípme výchtočesenípm

odlehčesenep lýchzse.

 Obrát prsekročesenípm vzád –  odlehčesenou lýchzsi prsemípstípme prsekročesenípm zá lýchzsi stojnou
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pátkou  náprsed.  Lýchzse  jsou  v  rovnobeszsnepm  postáveníp,  sspičeských  smesrsují p opáčesnýchpm

smesrem.  Oprseme  se  o  hole  zápípčehnute p u  sspičeských  á  pátkých  prsemípstesne p lýchzse  á

dokončesípme obrát výchtočesenípm druhep lýchzse.

 Obrát výchpskokem - bez oporých hole: po odrázu stočesípme lýchzse, ktere p se dostálých nád

sníph do zsápdoučeípho smesru.

- s oporou hole: odrázu nohou pomáphápme vzeprsenípm o hole.

 Obrát  prsesslápovápnípm  prsípvrátem  –  z  postoje  ná  vrstevničei  prsivráčeípme  lýchzse

sspičeskámi ze sváhu. Opíprápme se o hole zápípčehnutep prsed sspičeskámi lýchzsíp.

 Obrát prsesslápovápnípm odvrátem –  hole zápípčehneme u pátek lýchzsíp á prsesslápujeme

kolem pátek česelem ke sváhu.

 Obrát prsednozsenípm ke sváhu –  v postoji ná vrstevničei zápípčehneme výchssssí p hu l

pod nizsssí p lýchzsi mezi pátu botých á pátku lýchzse, nizsssí p hu l pod nizsssíp lýchzsi mezi sspičesku

botých á sspičesku lýchzse. Prseneseme hmotnost teslá ná nizsssí p lýchzsi á oprseme se o hole.

Výchssssí p lýchzsi  prsednozsípme á zvráptípme do protismesru.  Nizsssí p hu l  zápípčehneme nád

sspičesku výchssssíp lýchzse á nizsssíp odlehčesenou lýchzsi prsipojípme.

 Obrát  prsednozsenípm  od  sváhu  –  v  postoji  ná  vrstevničei  se  oprseme  o  hole

zápípčehnute p nád  výchssssí p lýchzsíp.  Po  stočesení p nizsssí p lýchzse  do  protismesru  prseneseme

hmotnost teslá ná tuto lýchzsi á spolu s holemi prsemípstípme výchssssíp odlehčesenou lýchzsi.

 Obrát prsekrokem vprsed, vzád –  tečehničekep provedeníp je stejnep jáko ná rovines,

pouze ná sváhu je nápročesnesjssíp. Provápdípme ho vzsdých ke sváhu.

 Obrát odskokem –  obrát výchpskokem oporou o hole z postoje ná vrstevničei do

polohých, kteráp umozsnsuje sjezd po spápdničei nebo ssikmo sváhem.

7.3.4.5 Výstupy

 Výchpstup čehu zíp po spápdničei pomočeíp krátssípčeh kroku  –  zvýchpráznípme prápčei pázsíp, hole

zápičehujeme ssikmo vzád. Prsi podkluzovápníp lýchzse výchuzsijeme prsípdupu lýchzse.

 Výchpstup  čehu zí p ssikmo sváhem –  lýchzse  stávípme  ná  výchssssí p hráných,  kombinujeme s

obrátých ná sváhu.

 Výchpstup jednostránnýchpm odvrátem –  výchssssí p lýchzse záčehovápvá p prsípmýchp smesr,  nizsssí p se

prsemisťuje nád sneshem v míprnepm odvrátu.

 Výchpstup  oboustránnýchpm  odvrátem  –  lýchzse  poklápdápme  ná  vnitrsní p hráných  lýchzsí p v
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odvrátu. Holemi doprovápzípme strsípdávýchp pohýchb.

 Výchpstup stránou –  provápdípme z postoje ná výchssssípčeh hránápčeh, kolená prsiklonesnáp

ke sváhu, trup míprnes odklonesn od sváhu. Do sváhu výchstupujeme opákovánýchpm

upkrokem stránou ke sváhu. Záčehovápvápme rýchtmus prápčee pázsíp á dolnípčeh končesetin

y výchssssíp lýchzse výchssssíp hu l á nizsssíp lýchzse nizsssíp hu l.

 Výchpstup stránou vprsed –  výchpstup stránou spojípme s čehu zíp ssikmo sváhem.

7.3.4.6 Jízda na vleku

Nápm  pomáphá p zípskát  nesktere p dovednosti  á  umozsnsuje  rýchčehlejssí p zípskápníp

lýchzsársskýchpčeh  dovedností p á  jejípčeh  pročevičesovápníp.  Výchbíprápme  tákových p lýchzsársských p vlek,  ábých

výchhovovál potrsebápm záčesáptečesnípku . Ábých si  lýchzsárs uvesdomil, zse se musíp nečehát táphnout,

zársádípme prsed vlástní p jípzdou ná vleku čevičesení p ná rovines. Náprs. lýchzsársi se ve dvojičeípčeh

vzápjemnes táhájíp ná holípčeh. Prsi jípzdes ná vleku je trsebá dodrzsovát týchto zápsádých:

 nesedát si ná unássečes

 neprsedklápnest se áni nezáklápnest

 nečehát se táphnout prsiblizsnes v zápkládnípm postoji ná lýchzsípčeh

 podsádit pápnev nikoli výchsázovát
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7.3.4.7 Postoje a pohyby při sjíždění

 Sjípzsdesní p po spápdničei v zápkládnípm sjezdovepm postoji –  lýchzse jedou po pločehápčeh

rovnobeszsne s vedle sebe ve vzdáplenosti prsirozenepho postoje,  pázse  jsou míprnes

prsed teslem, hole smesrsujíp míprnes vzád.

 Sjípzsdesníp po spápdničei v ru znýchpčeh sjezdovýchpčeh postojípčeh –  snípzsenýchp sjezdovýchp postoj,

nípzkýchp sjezdovýchp postoj, podrsep, drsep, nápkloných áj.

 Sjípzsdesníp ssikmo sváhem –  výchssssíp lýchzse jede po vnesjssíp hránes, nizsssíp po vnitrsníp hránes.

 Rovnovápzsná p á  pru právná p čevičesení p prsi  sjípzsdesní p –  drsepých  á  podrsepých,  pohýchbých

pázsemi, prsedsouvápníp právep á levep lýchzse, prsenápsseníp hmotnosti teslá z lýchzse ná lýchzsi,

zvedápníp pátkých, sspičeských, čeelep lýchzse, jípzdá po jednep lýchzsi, rozssirsovápníp á zuzsovápníp stopých

zá  jípzdých,  poskokých  výchpskokých  y  táto  čevičesení p mu zseme  provápdest  ve  dvojičeípčeh,

trojičeípčeh, bez holíp, ále tákep formou her á souteszsíp.

 Oblouk ke sváhu –  prsi sjezdu ssikmo sváhem prseneseme váphu teslá ná nizsssíp lýchzsi.

Pohýchbem teszsisste s shorá dolu   á pohýchbem kolen doprsedu á dovnitr s tvorsenepho

oblouku zá součesásnepho prsiklonesníp pápnve ke sváhu á kompenzáčesnípho odklonu

trupu uvede lýchzse do točeseníp. Oblouk do sváhu ukončesujeme výchjetípm do vrstevničee

do zástáveníp.

7.3.4.8  Odšlapování

 Odsslápovápníp ke sváhu –  prsi sjezdu ssikmo sváhem prseneseme váphu teslá ná nizsssíp

lýchzsi. Odlehčesenou výchssssíp lýchzsi zvedneme, odvráptípme á polozsípme do novepho smesru.

Součesásne s s  polozsenípm  lýchzse  ná  sníph  provápdípme  odráz  z  hráných  nizsssí p lýchzse.

Hmotnost teslá prsenápssípme ná odvrápčeenou výchssssíp lýchzsi, kteráp se dostápváp do skluzu.

Odráz nohou mu zseme doprovápzet odpičehem soupázs. Postupnes se prsiblizsujeme

spápdničei. Nákoneče odsslápujeme prses spápdničei, kterep výchzsáduje výchpráznep vedeníp

zátípzsene p lýchzse  po hránes.  Prsi  prsekonápní p spápdničee  zmenssípme odvrát  á  rýchčehleji

výchmesnípme lýchzse.

 Odsslápovápní p prses  spápdničei  –  po zvlápdnutí p odsslápovápní p ke sváhu prsejdeme k

odsslápovápní p prses  spápdničei,  ktere p výchzsáduje  dokonálou  koordináčei  pohýchbu   á

sprápvnýchp rýchtmus.
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7.3.4.9 Brzdění pluhem včetně zastavení

Brzdesní p jednostránnýchpm  prsípvrátem  –  prsi  sjípzsdesní p se  jedná  lýchzse  výchsouvá p do

prsípvrátu,  pote p se  váphá  teslá  prsesouvá p ná  lýchzsi  v  prsípvrátu.  Táto  lýchzse  záhráníp,  čeozs

zpu sobuje brzdesníp. Pročevičesujeme ják právou, ták levou lýchzsíp.

Brzdesní p pluhem –  z  jípzdých  po  spápdničei  výchtláčesípme  kolená  doprsedu  á  dovnitrs,

odtláčesenípm pátek do strán uvedeme lýchzse do pluhovepho postáveníp. Zvestssenípm prsípvrátu

á hránesníp zvestssujeme brzdípčeíp upčesinek ázs do zástáveníp. Pázse drzsípme volnes podepl teslá.

Zástáveníp vzprsípčesenípm z pluhu –  z jípzdých po spápdničei uvedeme lýchzse do pluhovepho

postáveníp, prseneseme váphu teslá ná jednu lýchzsi, odlehčesenou lýchzsi prsesuneme vzdučehem k

lýchzsi  jedoučeíp.  Pohýchbem teszsisste s dolu   á pomočeí p rotáčee nebo protirotáčee trupu vedeme

lýchzse  do  smýchpkápní p kolmo  ná  spápdničei.  Smýchpkápme  v  tomto  postávení p áz s do  upplnepho

zástáveníp.

Sesouvápní p –  lýchzsár s stojí p kolmo  ke  spápdničei  v  zápkládnípm  sjezdovepm  postoji.

Odklonesnípm  kolen  ze  sváhu  postávípme  lýchzse  ná  pločehých,  prsi  rovnomesrnepm  zátípzseníp

dočehápzíp k sesouvápníp po spápdničei. Prsiklonesnípm kolen ke sváhu postávípme lýchzse ná hráných,

česípmzs regulujeme rýchčehlost sesouvápníp nebo zástávípme.

7.3.4.10 Překonávání terénních nerovností

Prsi nájetí p ná terepnní p nerovnost je potrsebá výchprázne s pokrčesit nohých v kolenou á

ihned zá vrčeholem nerovnosti je dýchnámičekých nátáphnout.
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7.3.4.11 Základní paralelní oblouky

Vzsdých výchčehápzíp z párálelnípho postáveníp lýchzsíp, ssíprse stopých se pohýchbuje od čečeá 10 čem

áz s do  ssíprse  boku ,  pohýchbých  pázsí p á  zápičehovápní p holí p jsou  sýchnčehronizováne p s  pohýchbých

dolnípčeh končesetin. Vzsdých jsou provápdesných s určesitýchpm podíplem smýchku. Jednáp se o strsedníp

otevrsenep obloukých s rápdiusem 12 –  15 m. Jednáp se o trádičesní p tečehnikých nádlehčesení p v

okámzsiku ukončeseníp jednoho oblouku á záhápjeníp nápsledujípčeípho, kdých mápme teszsisstes teslá

nejnípzse, záčesípnápme záhránesnípm, nápslednes zápípčehneme hu l á míprnes se odrázípme z hrán

lýchzsíp. Návázuje zdvih doprovápzenýchp míprnýchpm rotáčesnípm impulsem pápnve. Tento vertikáplníp

pohýchb smesrem náhoru nápm usnádníp uvedeníp lýchzsí p do točesení p á prsenos hmotnosti teslá.

Prsenos vestssiných hmotnosti ná vnesjssíp lýchzsi provápdípme plýchnule, kdýchzs jsou lýchzse v postáveníp

prsiblizsne s rovnobeszsnepm  se  spápdničeíp.  Po  prsečehodu  spápdničee  míprnýchpm  plýchnulýchpm

pohýchbem dolu  dáple áktivnes záteszsujeme prsedevssípm vnesjssí p lýchzsi.  Tlákem do pátek lýchzsíp

výchvolápme á udrzsujeme vestssíp, česi menssíp rsípzenýchp smýchk lýchzsíp. V pru beshu druhep česápsti oblouku

výchsouvápme  vnitrsní p bok  vprsed,  vklápnípme  pápnev  dovnitr s tvorsenepho  oblouku  á  trup

náopák  mápme  v  míprnepm  kompenzáčesnípm  odklonu  smesrem  ven  z  oblouku.  Prsípčesnáp

rámenníp osá je v míprnep protirotáčei. Po ukončeseníp jednoho oblouku okámzsites návázuje

nápsledujípčeíp oblouk ná druhou stránu (Benessováp, Spomtumbáuer, 2006).
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7.3.5 Pravidla chování na sjezdových tratích

Ná sjezdovýchpčeh trátípčeh se pohýchbujeme jen ná lýchzsípčeh nebo snowboárdu, jípzdá ná

sánípčeh je  povolená jen ná výchznáčesenýchpčeh trátípčeh.  Pokud dojde k posskození p výchpzbroje,

sestupujeme  po  okráji  sjezdovkých.  Vjípzsdípme-li  do  sjezdovkých,  dápvápme  prsednost

sjípzsdesjípčeípm.  Prsedjípzsdest  je  mozsne p po  obou  stránápčeh  v  bezpečesne p vzdáplenosti,  zá

prsedjípzsdesní p odpovípdá p prsedjípzsdesjípčeíp.  Výchpstroj á výchpzbroj lýchzsárse nesmíp ohrozsovát ostátníp

upčesástnípkých  ná  sváhu.   Táto  právidlá uprávuje  i  tzv.  Bíplých p kodex.  Jedná p se  o  souhrn

bezpečesnostnípčeh právidel čehovápníp ná sjezdovýchpčeh trátípčeh:

1) Ohled ná jinep.  Kázsdých p lýchzsár s se musí p čehovát ták, ábých neohrozil jinou osobu česi  jinep

osobes nezpu sobil sskodu. 

2) Prsimesrsenáp rýchčehlost á čehovápníp. Kázsdýchp musíp jet rýchčehlostíp á zpu sobem odpovípdájípčeípm

jeho mozsnostem, podmípnkápm á počesásíp. 

3) Volbá smesru. Lýchzsár s musí p volit smesr pohýchbu ták, ábých se výchhnul srápzsčee s lýchzsársem

pohýchbujípčeípm se prsed nípm. 

4) Prsedjípzsdesníp. Prsedjípzsdest se mu zse zlevá i zprává, ále vzsdých s dostátečesnýchpm odstupem. 

5) Prsejípzsdesníp sváhu á krsípzseníp čeestých. Lýchzsárs, kterýchp výchjípzsdíp ná sjezdovku nebo ji prsejípzsdíp,

musíp vesnovát pozornost vssemu prsed i nád sebou. 

6) Zástáveníp. Zástávovát je povoleno pouze ná prsehlednepm mípstes ná okráji sjezdovkých.

7) Výchpstupých. Výchpstupých jsou povolených pouze ná okráji sjezdovkých. Se zvlápsstníp opátrnostíp v

mípstečeh se zhorssenou viditelnostíp. 

8)  Respektovápní p znáčesení p á  signálizáčee.  Kázsdých p lýchzsár s je  povinen respektovát znáčeseníp

(uzávrseníp sjezdovkých z du vodu  trepninku, upprávých tráti, átd.). 

9)  Povinnost  poskýchtnutí p první p pomočei.  Kázsdých p lýchzsár s je  povinen  v  prsíppáde s nehodých

poskýchtnout prvníp pomoče á prsivolát horskou sluzsbu. Neposkýchtnutíp pomočei zránesnepmu

je podle plátnýchpčeh zápkonu  ve vestssines zemíp prápvnes postizseno. 

10) Povinnost identifikáčee. Ú česástnípk i svesdek nehodých je povinen poskýchtnout zápkládníp

updáje o svep osobes.

7.3.6 Výcvik na běžeckých lyžích

Besh  ná  lýchzsípčeh  je  komplexní p pohýchbová p česinnost  á  jedná  z  nejrozssíprsenesjssípčeh

pohýchbovýchpčeh áktivit výchtrválostnípho čehárákteru. Prsi beshu ná lýchzsípčeh je zápojeno kosterníp

sválstvo  dolnípčeh  á  hornípčeh  končesetin  á  trupu,  nedočehápzí p vssák  k  nádmesrnepmu

46



záteszsovápní p kloubnípčeh spoju .  Besh ná lýchzsípčeh je  du lezsitých p pro zdokonálení p pohýchbovýchpčeh

dovednostíp (osvojeníp počeitu skluzu, prsenápsseníp teslesnep hmotnosti á rozvoj dýchnámičekep

rovnováphých), kterep pák zsápčei mohou prsevepst ná slozsitesjssíp pohýchbovep prvkých v lýchzsovápníp. Prsi

výchpučee beszsečekepho lýchzsovápní p je nezbýchtnep vzípt v potáz konkreptní p osobníp čeíple zsápku , jejičeh

pohýchbove p i  máteriáplní p výchbávení p á  pokusit  se krome s výchpukých tečehnikých vzbudit  u destíp

počeit rádosti z pohýchbu.

 Vsseobečenáp lýchzsársská p pru prává - seznápmení p s lýchzsársskou á beszsečekou výchpzbrojí p á

mánipuláčeí p s  níp.  Ovesrsení p zápkládnípčeh  lýchzsársskýchpčeh  pohýchbovýchpčeh  dovednostíp.

Zápkládní p postoj  prsi  jípzde s ná  lýchzsípčeh,  pohýchb  teszsisste s teslá  ve  vssečeh  smesrečeh,

rovnovápzsnáp čevičeseníp á brzdesníp jednostránnýchpm česi oboustránnýchpm prsípvrátem.

 Zápkládní p beszsečeke p lýchzsovápní p –  je  zálozseno ná  vsseobečene p pru práve s zápkládnípčeh

tečehnik  klásičekepho  beshu  á  brusleníp,  zdokonálují p se  zde  zápkládní p pohýchbovep

dovednosti  á  tečehnikých.  Rpomádípme  sem -   vsseobečenou  beszsečekou  pru právu  pro

klásičekou tečehniku:  čehu ze  sunem,  prsenápssení p hmotnosti  teslá  z  jedne p lýchzse  ná

druhou, jípzdá ve skluzu s pomálou výchpmesnou nohou, odráz z pločehých lýchzse, jípzdá

se  strsípdápnípm  odrázu  á  -  spečeiálizovánou  beszsečekou  pru právu  pro  brusleníp:

vertikáplníp pohýchb teszsisstes, horizontáplníp pohýchb teszsisstes, opákovánep upkrokých stránou,

výchčehýchlovápníp teszsisstes teslá, odráz z pločehých nebo vnitrsníp hráných lýchzse, odpičeh holemi

strsípdávýchp, soupázsnýchp.
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 Zápvodníp beszsečekep lýchzsovápníp - výchuzsípváp se jen ve sskolápčeh se sportovníp spečeiálizáčeíp

ná  besh  ná  lýchzsípčeh.  Dočehápzí p k  upčeselnepmu  zdokonálovápní p beszsečeke p tečehnikých  z

hlediská zápvodníp česinnosti. (Gnád, Psotováp 2005). 

 Zápkládníp výchučesovánep tečehnikých beshu ná lýchzsípčeh - klásičekáp tečehniká = strsípdávýchp

besh dvoudobýchp á soupázsnýchp besh jednodobýchp. -  bruslení p =  oboustránnep

jednodobep á oboustránnep dvoudobep -  sjípzsdesníp,  zmesných  smesru,

brzdesníp, zrýchčehlovápníp, odsslápých. 

Brusleníp = volnýchp stýchl, vznikáp dípkých neustáple p uppráves beszsečekýchpčeh trátíp,  výchtváprsí p se

lepssí p povrčeh á ssirssí p rozmesrých trátíp,  ktere p dovolují p zvýchssovápní p rýchčehlosti.  To umozsnsuje

výchssssí p trepnovánost beszsčeu  á nápru st fýchzičekepho fondu. Objevuje se v osmdesáptýchpčeh letečeh

20. stoletíp, kdých tákep dočehápzíp k rozdesleníp disčeiplípn ná klásičekou á bruslársskou tečehniku.

Bruslársská p tečehniká  je  výchprázne s rýchčehlejssí p á  tečehničekých  mepne s nápročesná p á  tedých  leppe

zvlápdnutelnáp. Prsi brusleníp se výchuzsípváp odráz vnitrsníp hránou lýchzse á lýchzsárs čeelýchp pohýchbovýchp

pročees  setrvápvá p ve  stávu,  kdých jeho lýchzse  prsipomípnájí p tvár  pípsmene V.  Rozeznápvápme

neskolik  zápkládnípčeh  stýchlu ,  ktere p lze  volne s kombinovát  v  zápvislosti  ná  profilu  trátes:

Oboustránne p bruslení p jednodobe p -  prsi  kázsdepm  odrázu  soupáz s dočehápzí p k  pohýchbu,

odrázu z jedne p nohých. Výchuzsípvápme ho prsedevssípm ná rovine s nebo v míprnepm stoupápníp.

Výchphodou je nizsssí p nápročesnost ná koordináčei pohýchbu, ále nevýchphodou je vestssí p náprok ná

stábilitu čeelepho teslá lýchzsárse. Oboustránnep brusleníp dvoudobep - pouzsípvápme ho ná rovines

i  prsi  stoupápníp.  Zpomápčei  prsi  nesm výchuzsípvájí p soupázsne p odpičehých,  ná dvá skluzých á odrázých.  V

rekreáčesnípm brusleníp se jednáp o nejčesástesjssí p tečehniku beshu ná lýchzsípčeh, kteráp nevýchzsáduje

výchsokep náprokých ná stábilitu á rovnomesrnes výchuzsípváp vlástníp fýchzičekýchp fond. 

7.3.7 Pravidla chování na běžeckých tratích 

Tákep ná beszsečekýchpčeh trátípčeh plátíp určesitáp právidlá, kteráp je nutnep respektovát. Ná

beszsečekýchpčeh trátípčeh  se  pohýchbujeme pouze ná lýchzsípčeh.  Dodrzsujeme informáčesní p znáčeských,

prsípkázých á smesrovkých. Kázsdých p lýchzsár s se musí p čehovát ták, ábých neohrozil ostátní p lýchzsárse á

nezpu sobil  sskodu.  Ná  uprávenýchpčeh  trátípčeh  se  musí p dodrzsovát  prsedepsáných p smesr  á

beszsečekáp tečehniká (brusleníp, klásičekáp tečehniká). Prsi vestssípm mnozsství p uprávenýchpčeh stop

vedle sebe mu zseme pouzsípt kteroukoli, pokud neníp v protismesru. Prsedjípzsdest je mozsnep

zprává i zlevá. Prsedjípzsdesnýchp nemusíp svoji stopu uvolnit, neprsekápzsíp á hole drzsíp u teslá. Prsi
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setkápní p s  jinýchpm  lýchzsársem se  výchhýchpbápme  vprávo.  Sjípzsdesjípčeí p lýchzsár s má p prsednost.  Kázsdýchp

beszseče musíp svou rýchčehlost prsizpu sobit svýchpm sčehopnostem, profilu trátes, viditelnosti á

mnozsství p lýchzsársu ,  dodrzsujeme  bezpečesných p odstup  od  ostátnípčeh  lýchzsársu .  Prsi  pápdu  česi

zástáveníp musípme čeo nejdrsípve opustit stopu. Kázsdýchp lýchzsárs je povinen v prsíppádes nehodých

poskýchtnout prvníp pomoče. Dálssíp povinnostíp lýchzsárse je poskýchtnout zápkládníp osobníp updáje. 

7.3.8 Bezpečnostní pravidla skupinové výuky na LVVK

Táke p prsi  lýchzsovápní p vznikájí p určesitá p riziká,  nebezpečesí p á  uprázove p situáčee.  Beshem

výchpukých provápdípme ru zná p čevičesení p ná sjezdovýchpčeh trátípčeh,  náprs.  krsizsujeme sjezdovku á

zástávujeme. Du lezsitou roli prsi tesčehto čevičesenípčeh hrájíp orgánizáčesní p sčehopnosti učesitele,

teslesná p á  psýchčehičeká p odolnost  zsápká,  učesivo,  výchpzbroj  á  výchpstroj.  Dodrzsovápníp

bezpečesnostnípčeh pokýchnu  á právidlá:

Prsi krsípzsení p sjezdovkých á jípzde s ssikmo sváhem bých mesl jedoučeí p lýchzsár s kontrolovát

situáčei ná sjezdovep tráti nád sebou i pod sebou. V prsíppádes jípzdých zá sebou udrzsujeme

dostátečesne p rozestupých, k jípzdes výchuzsípvápme ssirokep á prsehlednep česápsti sjezdovep trátes.  Prsi

rozrsázovápní p zsápku   do  druzsstev  výchuzsípvápme  prsehlednýchp,  míprných p á  uprávených p terepn  s

dojezdem do roviných nebo míprnepho protisváhu. Zpomápkých bez zkussenostíp, rsádípme prsípmo do

nejslábssípho druzsstvá. Prsi výchpčeviku se zsápčei rsádí p vzsdých pod sebou ve smesru spápdničee. V

prsíppádes záhápjeníp jípzdých se musíp lýchzsárs vzsdých rozhlepdnout nád sebe i pod sebe. Instruktor

vzsdých  volí p vhodných p terepn  pro  výchpuku,  v  nápváznosti  ná  dovednosti  svesrsenčeu   á  druhých

jednotlivýchpčeh  čeviku .  Prsi  zástávení p druzsstvá  instruktor  výchbíprá p dostátečesne s prsehlednep

mípsto. Nemesli býchčehom zástávovát ná neprsehlednýchpčeh zupzsenýchpčeh mípstečeh, v zátápčeskápčeh á

pod ostrýchpmi hránámi. Prsi výchsvestlovápní p stojí p učesitel česelem ke druzsstvu čečeá 2 metrých od

zsápku   uprostrsed  skupiných.  Prostor  pro  zástávení p volí p instruktor  tákovýchp,  ábých  býchl
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prsehlednýchp,  dovolil  nerussenou  komunikáčei  á  prsíppádnou  nápzornou  ukápzku  zsápku m.

Nápročesnost  á  metodiku  lekčee  prsiprávujeme  podle  uprovne s výchpkonnosti  á  dovednostíp

vssečeh  česlenu   druzsstvá.  Prsi  jípzde s ná  vleku nebo lánovčee  jede  instruktor  poslední p zá

skupinou. Po výchjetíp ná koneče vleku česi lánovkých zsápčei opustíp ihned prostor pro výchpstup á

rsádí p se  do  druzsstev  ná  kráji  sjezdovkých nebo volnepm prostoru.  V  pru beshu  výchpčeviku

býchčehom mesli mípt vzsdých vizuáplníp prsehled o zsápčeípčeh, á to i v prsíppádes opráv jednoho zsápká.

Vssičehni  zsápčei  jsou  povinni  respektovát  právidlá  bezpečesnosti  ná  sjezdovýchpčeh  trátípčeh.

Vhodne s zvolená p á upnutá p výchpstroj  á výchpzbroj pro sjezdove p lýchzsovápní p pomáphá p prsedejípt

zránesní p á nápsledku m prsi  pápdečeh á kolizípčeh.  Kládem lýchzsársskýchpčeh áreáplu   jsou stáple se

zlepssujípčeí p prvkých bezpečesnosti á upprává trátíp.  Prsed kázsdou lekčeí p býchčehom mesli zársádit

russnou česápst  pro rozčevičesení p á záhrsáptí p teslá,  pomáphápme ták k bezpečesnepmu lýchzsovápní p á

prsedčehápzípme zránesníp.  Instruktor  vzsdých lekčei  záčesípná p nápstupem, zkontroluje výchpstroj  á

výchpzbroj zsápku  á seznápmíp je s obsáhem lekčee. 

7.3.9 Předcházení úrazům při výuce lyžování

Vedoučeí p kurzu  á  instruktorsi  druzsstev  jsou  hlávnípm  á  nezástupitelnýchpm

česinitelem,  kterých p prsedvípdávostíp,  odhádem situáčee  á  mozsností p česlenu   druzsstvá,  prsípmo

ovlivnsujíp mozsnáp riziká vzniku uprázu. Cíplem prsípprávých budoučeípčeh instruktoru  á čevičesitelu 

lýchzsovápní p je  výchbávit je tákovýchpmi teoretičekýchpmi ználostmi á práktičekýchpmi dovednostmi,

ábých nebýchli prsinučeeni zá dánýchpčeh okolnostíp improvizovát,  nebo  porussovát  právidlá

bezpečesnosti prápčee. Nejčesástesjssíp prsípčesinou uprázu  jsou pápdých prsi jípzdes. Jejičeh prsípčesinou býchpváp

nejčesástesji:

 nezvlápdnutíp tečehnikých jípzdých ná lýchzsípčeh

 sspátnýchp odhád svýchpčeh dovednostíp

 neználost terepnu

 nepozornost

 nekápzens

 nedbálost

Ná uprázečeh se mohou tákep podíplet tákzvánep skrýchtep prsípčesiných:

 sspátnáp nebo nedu slednáp orgánizáčee výchpčeviku

 prsípliss nápročesnep terepnníp podmípnkých
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 rýchčehlost jípzdých

 čehýchbá ná výchpzbroji

8 Diskuze

V tepto diskuzi býchčeh rápd prsistoupil k čeelkovepmu zhodnočeeníp jednotlivýchpčeh čeíplu  á

upkolu   á ke zhodnočeení p reálizáčee projektu, posoudil výchpsledkých, ktere p jsem v pru beshu

kurzu  násbíprál  á  nástípnil  nesktere p z  mozsnýchpčeh  álternáčeí p pro  dálssí p reálizáčee  LVVK.

Ú spesssnep reálizáčee projektu je zápvisláp ná teoretičekýchpčeh ználostečeh z oblásti plápnovápníp á

orgánizáčee  sportovnípčeh  kurzu ,  ekonomikých á  prápvá.  Kurz  býchl  orgánizovápn  pro zsápkých

sedmepho  ročesnípku  ZS pom Nepomuk.  Zkussenosti  s  výchpukou  destí p ná  LVVK  mápm  jiz s z

prsedčehozípčeh  let.  Prápčee  s  destmi  výchzsáduje  vestssí p pozornost,  zodpovesdnost  á  vípčee

zkussenostíp.  Pro  reálizáčei  LVVK  býchlo  nutne p sehnát  zkussenepho  instruktorá  á

zdrávotnípká. Úbýchtovápníp s plnou penzíp česinilo 2700,- Kčes, ssestidenníp permánentká 800,-

Kčes,  doprávu zsápčei hrádili po obdrzsení p fáktur od doprávčee, čeelkováp česápstká zá doprávu

býchlá 323,- Kčes. Dálssí p otápzkou býchlá volbá vhodnepho termípnu á mípstá pro konápníp kurzu.

Termípn  v  polovine s upnorá  jsem  výchbrál  s  ohledem  ná  jární p prápzdniných  á  pololetníp

výchsvesdčeseníp zsápku  á tákep pro nejprávdespodobnesjssíp dobrep sneshovep podmípnkých ná česeskýchpčeh

horápčeh. Kurz se konál od sobotých do páptku, čeozs se ukápzálo jáko výchphodnep z du vodu málep

nápvsstesvnosti ná sjezdovčee.  Mípsto pobýchtu á reálizáčee kurzu býchlo dobrse zvolenep. Býchdleli

jsme hned u sjezdovkých, tudípzs se zsápčei neunávováli dočehápzenípm á prseprávou výchpstroje á

výchpzbroje ná sváh.  
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Sjezdováp tráť býchlá ideáplníp pro reálizáčei vsseobečenep lýchzsársskep pru právých.  Spomest dníp

LVVK je dostáčesujípčeípčeh i pro náprostep záčesáptečesnípkých, á to i prsi zársázeníp vsseobečenep beszsečekep

pru právých. Jáko nevhodnep vidípm prsi reálizáčei á sámotnep práxi mozsnost ázs 15 zsápku  ná

jednoho instruktorá, v prsíppádes nutnosti vesnovát zvýchpssenou pozornost jednomu nebo

vípčee zsápku m je velmi zdlouhávep á výchpčevik to zrsetelnes zpomáluje. Doporučesenípm pro tuto

situáčei  je  prsibrát  dálssípho  instruktorá,  čeoz s sámozrsejme s zvedne  finánčesní p nápročesnost

kurzu. Dálssí p nevýchphodou je povinnost upčesásti zdrávotnípká ázs ná trsičeet á vípčee zsápku ,  prsi

uprázu  nebo  nemočei  v  prsíppáde s neprsíptomnosti  zdrávotnípká  musí p zránesnepho  nebo

nemočenepho  doprovápzet  instruktor  nebo  vedoučeí p kurzu,  čeoz s nárussí p dálssí p pru besh

výchpčevikovýchpčeh lekčeíp, kterep nápslednes v pru beshu výchpčeviku lze individuáplne s uprávovát. Do

budoučená  býchčeh  LVVK  rápd  rozssíprsil  o  počeset  zsápku   á  instruktoru .  Chtesl  býchčeh  oslovit

sponzorých á  zrsizovátele  sskolých,  ktersí p bých  mohli  pomočei  s  LVVK po finánčesní p strápnčee  á

umozsnit ták LVVK i destem z finánčesne s slábssípčeh rodin.  Jáko álternáčei pro LVVK býchčeh

volil  jeho  reálizáčei  v  álpskýchpčeh  zemípčeh,  z  du vodu lepssípčeh  á  stábilnesjssípčeh  lýchzsársskýchpčeh

podmípnek. V nápváznosti ná to býchčeh uprávil obsáh kurzu á zársádil do výchpukých v osmepm česi

deváptepm  ročesnípku  LVVK2.  Lýchzsársských p kurz  2016  býchl  upspesssne s zreálizovápn  á  velmi  se

výchdársil,  dodrzseli  jsme  obsáhovou  strápnku  kurzu,  metodičeke p postupých,  ubýchtovápní p á

strávovápní p býchlo bez zápvád á v pru beshu kurzu nedosslo k zsápdnepmu zránesní p áni nikdo

neonemočenesl,  to  známenáp,  zse  vssičehni  zsápčei  LVVK upspesssne s dokončesili.  Lýchzsársských p kurz

2017 bude orgánizovápn ve stejnep deplčee, obsáhu á personáplnípm obsázeníp.

9 Závěr

Orgánizáčee  zimnípho  lýchzsársskepho  kurzu pro zápkládní p sskolých v  sobe s záhrnuje  velkep

mnozsství p spečeifičekýchpčeh  česinností p mánázserskepho  čehárákteru.  Prsípprává  kurzu  á  jeho

reálizáčee musíp býchpt zájisstesná prsedevssípm po strápnčee personáplníp, máteriáplníp, ekonomičekep

á  orgánizáčesníp.  Projekt  lýchzsársskepho  kurzu  je  tedých  nutne p náplápnovát,  prsiprávit,

zreálizovát á potep výchhodnotit.  Diplomováp prápčee je zámesrsená ná komplexníp prsípprávu,

reálizáčei  á  zhodnočeení p LVVK  ná  zápkládnípčeh  sskolápčeh  druhepho  stupne s v  CpomR.  Podle

projektu  zádápní p á  upkolu   prápčee  býchlá  nejprve  ánálýchzovápná  á  nástudovápná  odbornáp

literáturá á ostátníp dostupnep zdroje k projektu. Ná zápkládes nástudovánýchpčeh máteriáplu 

jsem  zpráčeovál  teoretičekých p zápklád  o  LVVK  (podmípnkých  máteriáplníp,  ekonomičekep,

personáplníp,  výchhlápsských, zápkoných á párágráfých) á didáktičekýchpčeh metodápčeh. V dálssí p kápitole
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diplomovep prápčee jsou prezentovápných čeíple á upkolých prápčee. Návázujípčeí p kápitolých se vesnujíp

prezentáčei  zípskánýchpčeh  informáčeí p á  jejičeh  shrnutíp.  Táto  česápst  je  doplnesná  tábulkou.

Doufápm,  zse  uvedene p informáčee  podájí p dobrých p prsehled  o  orgánizáčei,  nápplni,

ekonomičekepm  zájisstesníp,  personáplnípčeh  otápzkápčeh,  výchhlápsskápčeh  i  zájisstesní p bezpečesnosti

zsápku  ZSpom ná LVVK. Pokud býchčeh mesl zhodnotit tento projekt, oznáčesil býchčeh jej ná zápkládes

výchpsse uvedenýchpčeh fáktu  zá zdársilých p á čeípl diplomovep prápčee býchl upspesssnes splnesn. Sámotnýchp

LVVK probeshl bez komplikáčeíp, á to v prsíppráves, orgánizáčei i výchhodnočeeníp. Potesssujípčeíp býchl

ohlás zsápku , ktersíp výchzsádujíp LVVK i v dálssípčeh ročesnípčeípčeh ZSpom á prsevápzsnes v pokročesilep formes.

Projekt DP mes obohátil o mnohep zkussenosti nejen v orgánizáčei á reálizáčei kurzu, ále

táke p v sočeiáplnípčeh vztázípčeh zsápk -  zsápk á zsápk -  učesitel.   Táto prápčee me s velmi nádčehlá á

bávilá.  Návrzsených p metodičekých p postup  á  orgánizáčee  kurzu  má p prsedevssípm  slouzsit  k

orgánizáčei  dálssípčeh  lýchzsársskýchpčeh  kurzu   ná  zápkládnípčeh  sskolápčeh,  k  jejičeh  zlepsseníp,

usnádnesní p prsípprávých ,zlepssení p sluzseb á nápplne s kurzu pro zsápkých.  Výchpsledkých prápčee bude

močei výchuzsípt i ssirokáp versejnost, náprsípklád prsi orgánizáčei rekreáčesnípho lýchzsársskepho kurzu.

Budu tákep rápd, kdýchzs DP bude slouzsit jáko rukovesť pro teslovýchpčehovnou práxi (nejen)

učesitelu m teslesnep výchpčehových, lýchzsársskýchpm instruktoru m, ále i dálssípm prsípznivčeu m lýchzsovápníp k

rozssíprseníp jejičeh dosávádnípčeh zkussenostíp z oblásti rozvoje, metod á tečehnik lýchzsársskýchpčeh

sportu . Prsispesje záprovens k zlepsseníp dálssípčeh LVVK á umozsníp destem vzdeslápvápníp v oblásti

lýchzsársskýchpčeh sportu , pobýchtu, pohýchbu á čehovápníp v horskýchpčeh oblástečeh. 

10 Resumé

The orgánisátion of winter ski  čeourse for primárých sčehools inčeludes á greát deál of

spečeifiče  áčetivities  of  mánágeriál  čeháráčeter.  The  prepárátion  of  the  čeourse  ánd  its

reálizátion must be guárenteed in the personál, máteriál, ečeonomiče ánd orgánizátionál

respečets. It is nečeessárých to plán prepáre, reálize, ánd áváluáte the ski čeourse proječet.

Mých dissertátion is fočeused on the overáll prepárátion, reálizátion ánd eváluátion of ski

čeourse for older pupils át primárých sčehool in the Czečeh Republiče. First Iánálýchsed án

studied spečeiálized literáture ánd other áváiláble sourčees áčečeording to tásks. Then on

the  básis  of  máteriáls  I  pročeessed  theoretičeál  work  ábout  ski  čeourse  (máteriál,

ečeonomiče  ánd  personál  čeonditions,  regulátions,  láws  ánd  ártičeles)  ánd  didáčetiče

methods. The áims ánd tásks of the work áre presented in the next čehápter of mých
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dissertátion. The following párts áre devoted to presentátion of áčequiredinformátion

ánd its summárých. It is čeomleted with á čehárt. I hope this informátion will give á good

surveých  ábout  orgánizátion,  desčeription,  ečeonomiče  funding,  personál  questions,

regulátions ánd pupils´ sáfeguárding on the čeourse.Eváluáting this proječet I čeán sáých it

is sučečeessful on the básis of fáčets ábove mentioned ánd the áim of the dessertátion

wás  fullfilled  with  sučečeess.  The  ski  čeourse  pássed  without  áných  čeompličeátions   in

prepárátion, orgánizátion ánd eváluátion. It met with á good response of pupils who

wánt the  čeourse  in  next  čelásses  át  primárých sčehool  mostlých in  ádvánčeed form.  The

proječet of dissertátion enričehed me with e lot of experienčee not onlých in orgánizátion

ánd reálizátion  of  the čeourse but álso in  sočeiál  relátions pupil  –  pupil  ánd pupil

teáčeher.  I  ám  verých  enthusiástiče  ábout  it  ánd  enjoýched  it  verých  mučeh.  Suggested

methodičeál wáých ánd orgánizátion of the čeourse should help with  orgánizátion  of

other ski čeourses át primátých sčehool, máking prepárátion eásier ánd inproving sevičees

ánd desčeription  of the čeourse for pupils. The generál publiče will be áble to máke use

of results of mých work, for exámle when orgánizing reláxing ski čerouse. I wil be álso

glád  if mých dissertátion serves ás á hándbook for tráining (not onlých) to PT teáčehers, ski

instručetors but álso to other ski   lovers  to extend their  experienčee in the áreá of

development, methods ánd tečehniques of ski sport. Át the sáme time it čeontributes  to

improve next ski čeourse ánd mákes it possible for čehildren to edučeáte in the áreá of

ski sports, stáých, áčetivities ánd behávior  in mountáin regions. 
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Věc:
Předběžná přihláška na LVVK (lyžařský výchovně vzdělávací kurz).
Zjištění zájmu žáků o LVVK, z důvodu zajištění ubytování.
Datum konání LVVK:  13.02.2016 – 19.02.2016
Místo konání LVVK:  Železná ruda, Ski Apartmens Samoty
Předběžná cena:  2 800,- ubytování/plná penze

 350,- doprava
 850,- vleky

…………………………………………………………………………………………….
SOUHLASÍM / NESOUHLASÍM, aby se můj syn /moje dcera 
………………………………………………………………………………………….
zúčastnil/a LVVK 2016. (nehodící se škrtněte)
Podpis rodiče…………………………………………………………………………………

Věc:
Předběžná přihláška na LVVK (lyžařský výchovně vzdělávací kurz).
Zjištění zájmu žáků o LVVK, z důvodu zajištění ubytování.
Datum konání LVVK:  13.02.2016 – 19.02.2016
Místo konání LVVK:  Železná ruda, Ski Apartmens Samoty
Předběžná cena:  2 800,- ubytování/plná penze

 350,- doprava
 850,- vleky

…………………………………………………………………………………………….
SOUHLASÍM / NESOUHLASÍM, aby se můj syn /moje dcera 
………………………………………………………………………………………….
zúčastnil/a LVVK 2016. (nehodící se škrtněte)
Podpis rodiče…………………………………………………………………………………

Věc:
Předběžná přihláška na LVVK (lyžařský výchovně vzdělávací kurz).
Zjištění zájmu žáků o LVVK, z důvodu zajištění ubytování.
Datum konání LVVK:  13.02.2016 – 19.02.2016
Místo konání LVVK:  Železná ruda, Ski Apartmens Samoty
Předběžná cena:  2 800,- ubytování/plná penze

 350,- doprava
 850,- vleky

…………………………………………………………………………………………….
SOUHLASÍM/NESOUHLASÍM, aby se můj syn /moje dcera 
………………………………………………………………………………………….
zúčastnil/a LVVK 2016. (nehodící se škrtněte)
Podpis rodiče…………………………………………………………………………………
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Vážení rodiče,

v rámci LVVK je možné zorganizovat snowboardový kurz, zjišťuji zájem o tento 
výcvikový kurz na snowboardu. 
Podmínkou otevření kurzu je minimálně 10 žáků maximálně však 15 žáků. Každý žák má 
samozřejmě svůj snowboard.
Škola nemá snowboardy k zapůjčení.
Mám zájem / nemám zájem o snowboardový kurs (nehodící se škrtněte)
Jméno žáka………….…………………………………………………………………….

Podpis rodičů

Vážení rodiče,
v rámci LVVK je možné zorganizovat snowboardový kurz, zjišťuji zájem o tento 
výcvikový kurz na snowboardu. 
Podmínkou otevření kurzu je minimálně 10 žáků maximálně však 15 žáků. Každý žák má 
samozřejmě svůj snowboard.
Škola nemá snowboardy k zapůjčení.
Mám zájem / nemám zájem o snowboardový kurs (nehodící se škrtněte)
Jméno žáka………….………………………………………………………………….

Podpis rodičů

Vážení rodiče,
v rámci LVVK je možné zorganizovat snowboardový kurz, zjišťuji zájem o tento 
výcvikový kurz na snowboardu. 
Podmínkou otevření kurzu je minimálně 10 žáků maximálně však 15 žáků. Každý žák má 
samozřejmě svůj snowboard.
Škola nemá snowboardy k zapůjčení.
Mám zájem / nemám zájem o snowboardový kurs (nehodící se škrtněte)
Jméno žáka………………………………………………………………………………

Podpis rodičů

Vážení rodiče,
v rámci LVVK je možné zorganizovat snowboardový kurz, zjišťuji zájem o tento 
výcvikový kurz na snowboardu. 
Podmínkou otevření kurzu je minimálně 10 žáků maximálně však 15 žáků. Každý žák má 
samozřejmě svůj snowboard.
Škola nemá snowboardy k zapůjčení.
Mám zájem / nemám zájem o snowboardový kurs (nehodící se škrtněte) 
Jméno žáka…………………………………………………………………………

Podpis rodičů
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ZÁKLADNÍ ŠKOLA NEPOMUK, OKRES PLZEŇ – JIH, 33 501 NEPOMUK, IČ 
70889414

Vážení rodiče,
ve školním roce 2015/2016 opět organizujeme lyžařský výchovně výcvikový kurz 
v Železné Rudě a okolí.
Ubytování s plnou penzí je zajištěno v pensionu Samoty Apartmens. Termín je od 
13.02.2016 do 19.02.2016.  Cena je 450,- Kč ubytování/plná penze, pitný režim na 
osobu/den.
Stravování začíná večeří a končí obědem. Celková cena za ubytování/plná penze 2 700,-Kč
Rekreační poplatek pro školy činí 5,-Kč za osobu/kalendářní den. Není zahrnut v ceně 
ubytování.
Cena za dopravu minulý rok činila 350,- Kč, není zahrnuta v ceně za ubytování, vybírá se 
po obdržení faktur od dopravce.
Permanentka na vlek samoty speciálně pro školy 800 Kč/6dní, není zahrnuto v celkové 
ceně.
Sumu 2700,-Kč posílají rodiče na školní účet do 20.11.2015 (číslo účtu s variabilním 
symbolem upřesníme pro každého žáka zvlášť do žákovské knížky, prosím, při platbě 
uvádějte vždy VS pro možné dohledání platby).
Podmínkou účasti je naprostá kázeň, chování bez přestupků (NTU, ŘD, dvojka 
z     chování atd.), dobrý zdravotní stav dítěte, ohleduplné chování a vlastní vybavení na 
alpské lyžování = sjezdové lyže s bezpečnostním vázáním (doporučujeme kratší 
carvingové lyže) a přilba. Doporučuji chránič páteře!
Běžecké vybavení veze škola. Vlastní běžecká výstroj a výzbroj není zakázána.
Odjezd je v sobotu 13.02.2016 z autobusové točny u školy v 10 hod. Příjezd v pátek 
19.02.2016 přibližně v 16 hodin.
Podrobnější informace je možné získat na třídních schůzkách 19.11.2015 ve     14:40 
hodin v     aule školy. 
Přihlášku oddělte a odevzdejte obratem.

Zrušení přihlášení dítěte je možné pouze ze závažných důvodů!
Děkujeme.
Na účet: ubytování 2 700,-

__________________
Celkem 2 700,-

…………………………………………………………………………………………….
Závažná přihláška na lyžařský výcvik v Železné rudě od 13.02.2016 do 19.02.2016.

SOUHLASÍM / NESOUHLASÍM s podmínkami účasti a přihlašuji / nepřihlašuji (nehodící
se škrtněte) svého syna / dceru ……………………………………. 
třída………………………zdravotní stav mu / jí zařazení umožňuje.

………………………………… ..……………………………
datum podpis zákonného zástupce 
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Podrobné informace o lyžařském kurzu

Místo: Železná Ruda, Apartments Samoty.
Termín konání: 13.02. - 19.02.2016  
Cena kurzu: 2700,- Kč ubytování/PP (posíláno na školní účet 726987369/0800 + uvést

variabilní  symbol  žáka).  Doprava  bude  žákům  účtována  po  obdržení
faktur za dopravu.

S sebou: 800,- Kč na vleky.
Sraz k odjezdu: 13.02.2016 v 945 hod. na autobusové zastávce u školy (točna).
Návrat: 19.02.2016 kolem 16. hod. – autobusová zastávka u školy (točna).
Lyžařská výzbroj a výstroj:
Sjezdové  lyže  (carvingové)  s bezpečnostním  vázáním  (správně  seřízené)  a  brzdou,
přiměřené délky.  Hole – dobře svázat, popř. dát do obalu. Boty na sjezd (přezkové).
Přilba! Doporučuji také chránič páteře a vlastní běžecké boty.
Lyžařské  kalhoty (šponovky,  oteplovačky),  bundu,  větrovku  nebo oteplovací  soupravu.
Čepici přes uši, šátek na krk, pevné nepromokavé rukavice, vše 2x (na běžecký výcvik
stačí lehčí nepromokavá bunda), Lyžařské brýle.
Dále: stěrku na zledovatělý sníh, spínací špendlík nebo karabinu na permanentku. Lyžařské
vosky obstaráme – úhrada 10,- Kč na účastníka.
Veškerou výstroj a výzbroj si doma řádně vyzkoušej.
Nech odborně seřídit bezpečnostní vázání. Závady oprav již doma!
Oblečení do chaty: Kalhoty nebo tepláky, tričko, svetr, přezůvky.
Další  vybavení:  teplé  spodní  prádlo  (funkční  prádlo)  –  nátělníky,  spodky,  punčocháče.
Osobní prádlo, teplé ponožky, triko s dlouhým rukávem nebo rolák, pyžamo, kapesníky,
ručník, hygienické potřeby, krém na obličej, sluneční brýle, šicí a psací potřeby, jelení lůj
na rty, náplast s polštářkem, elastický obvaz, masážní krém. Knížku, společenské hry.
Průkaz zdravotní pojišťovny, peníze na vleky a drobná vydání. 
Potvrzení o bezinfekčnosti (ne starší 3 dnů) píší rodiče!
Potvrzení o seřízení vázání píší rodiče nebo servis!

Důležité upozornění:  Každý účastník kurzu je povinen řídit se pokyny
instruktorů, dodržovat domácí a denní řád kurzu!
Žáci  jsou  povinni  zúčastnit  se  veškerého  zaměstnání,  bez  dovolení
instruktorů se nesmí nikdo vzdálit z ubytovny ani z výcviku.

Doporučujeme  odborné  seřízení  lyží  podle  váhy  a  zdatnosti  lyžaře
v servisu!
……………………………………………………………………………………………

Prohlašuji, že můj syn/moje dcera………………………………………………………
nejeví  známky akutního  onemocnění  a  nepřišel/nepřišla  v poslední  době  do  styku
s infekční chorobou.
Ručím za správné seřízení bezpečnostního vázání na lyžích mého syna/mé dcery.

Datum: …11.02.2016…          Podpis rodičů:…………………………...
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Bezpečnostní pokyny LVVK 2016
Svým  podpisem  stvrzuji,  že  jsem  byl/a  seznámen/a  s organizací,  BESIPEM,
slušným chováním při přepravě na lyžařský výcvik v Železné Rudě - Apartmány
Samoty a zpět. S ubytovacím řádem, s chováním při přepravě na svah a ze svahu.
S chováním a pravidly chování na svahu (bílý kodex), v běžecké stopě, s chováním
a  bezpečností  na  lyžařském  vleku  a  nebezpečím  hor.  Budu  se  řídit  pokyny
instruktorů,  dodržovat  školní  řád  a  řád  LVVK,  který  se  koná  13.02.2016  –
19.02.2016.

Jméno Podpis
Benediktová Barbora                                 
Berkovec Matěj                                          
Česká Lenka                                                
Eret Antonín                                                

Fialová Petra                                               

Flandera Matyáš                                        
Fořtová Kateřina                                        
Hájek Jiří                                                      
Hofreiterová Tereza                                   

Holub Ondřej                                              

Chára Josef                                                  
Kalabza Jan                                                  
Koubová Romana                                       
Králová Lucie                                               

Krumpholc František                                 

Kulová Václava                                            
Lazariková Gabriela                                   
Michálková Kristýna                                  
Pleskačová Kateřina                                   
Prchal Daniel                                               

Šedivá Aneta                                               

Šeflová Eliška                                              
Šmídová Markéta                                       
Štědronská Bára                                         
Štěpánková Barbora                                  

Vajskébr David                                            

Vaník Petr                                                    
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Výcvikový plán LVVK ZŠ Nepomuk 2016

DOPOLEDNE ODPOLEDNE VEČER

1. Příjezd, ubytování Výcvik: nošení lyží, obraty, Beseda: organi-
    rozřazení do družstev. výstupy, hry na rovnováhu. zační pokyny

2. Výcvik: Sjezd: lyž. postoj, Běh: brzdění v pluhu, Beseda: mazání 
    přenášení váhy, sjezd šikmo běh 2dobý střídavý. lyží
    svahem, jízda v pluhu, hry.

3. Výcvik: Sjezd: opakování Běh: sjezd šikmo svahem Beseda: výstroj,
    prvků, oblouk v pluhu, zastavení odšlapem výzbroj
    vlnovka

4. Osobní volno. Výcvik: Sjezd: zvýraznění Osobní volno
nacvičených prvků, brzdění
pluhem, bruslení

5. Sjezd: Otevřený oblouk. Běh: hry na získání jistoty, Beseda: historie
Historie lyžování bruslení lyžování

6. Sjezd: Uzavřený oblouk. Běh: soupaž, jízda krajinou. Společenské hry

7. Závody ve sjezdu. Vyhodnocení kurzu, odjezd.

Režim dne LVVK ZŠ Nepomuk 2016

  7:15 budíček, osobní hygiena
  8:00 snídaně
  8:30 příprava na výcvik
  9:00 – 12:00 výcvik v družstvech
12:30 oběd
13:00 – 14:00 polední klid
14:00 – 14:30 příprava na výcvik
14:00 – 16:30 výcvik v družstvech
17:00 – 18:30 úprava výstroje, výzbroje, občerstvení, odpočinek na pokoji
18:30 večeře
19:30 – 21:00 večerní zaměstnání
21:00 – 22:00 osobní hygiena
22:00 večerka
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Denní rozkaz číslo: Na den:

Vedoucí dne:

Služba dne:

Dopolední program:

Odpolední program:

Večerní program:

Připomínky, pochvaly, napomenutí, diskuze:

 V Železné Rudě dne: ……………………… Vedoucí dne…………………………..
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Seznam žáků LVVK 2016, ZŠ Nepomuk

Jméno Třída

Benediktováp Bárborá B

Berkoveče Mátesj Á

Cpomeskáp Lenká Á   

Eret Ántonípn                                              Á 

Fiálováp Petrá                                               Á 

Flánderá Mátýchápss                                       Á 

Forstováp Kátersiná                                        Á 

Hápjek Jirsíp                                                      Á 

Hofreiterováp Terezá                                   B 

Holub Ondrsej                                              B

Cháprá Josef                                                  Á 

Kálábzá Ján                                                  B 

Koubováp Románá                                       Á 

Kráplováp Lučeie                                               B 

Krumpholče Frántissek                                 B 

Kulováp Vápčelává                                            B 

Lázárikováp Gábrielá                                   B 

Mičeháplkováp Kristýchpná                                  B 

Pleskáčesováp Kátersiná                                   B 

Prčehál Dániel                                               Á 

Spomediváp Ánetá                                               Á 

Spomeflováp Elisská                                              B 

Spommípdováp Márkeptá                                       B 

Spomtesdronskáp Báprá                                         B 

Spomtespápnkováp Bárborá                                  Á 

Vájskepbr Dávid                                            B 

Vánípk Petr                                                    Á
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ZŠ Nepomuk
Školní 546
Nepomuk 33501           
                    

Potvrzení   
ZŠ Nepomuk potvrzuje, že DD Nepomuk uhradil poplatek za LVVK v částce 2700,- Kč 
dne 01.02.2016. LVVK se zúčastní Michala Šrámková ve dnech 13.02. – 19.02.2016.

Odůvodnění potvrzení

Vyžádáno Dětským domovem Nepomuk.

Přílohy: Výpis z účtu ZŠ Nepomuk

       11.02.2016 ……………………
datum       razítko, podpis
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Jméno a příjmení:  Jan Ticháček
Adresa:    
                           
Telefon:
e-mail:    



Hodnocení LVVK

Termín:  …………………                           Místo konání: ……………….

Počet žáků:  …………….

Vedoucí akce:  ………………

Zdravotník: …………………..  Způsobilost:………………….

Lyžařský instruktor: ………………………….

                                  ………………………….

                                  ………………………….

1) Splnění cílů LVK (dodržení plánu kurzu, řádu kurzu, programu lyžařského výcviku, 
metodiky lyžování, přednášek):

2) Hodnocení ubytování a stravování:

3) Nemocnost žáků, úrazy:

4) Jiné:

Zpracoval:

Datum a podpis:
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Smlouva o dopravě na lyžařský kurz

Dopravce ........................................... se zavazuje, že dne ............. v ............ hod přistaví
autobus  k  budově  ZŠ  ……………..  a  dne  .............  v  ............  hod.
k .......................................... a přepraví ........ žáků a ....... dospělých  spolu se zavazadly
(lyže, tašky, batohy, slalomové tyče) dne ..........  do .........................................  a dne ..........
zpět do………….. 

Bude si účtovat ........... Kč za 1 km a ................. Kč za čekací hodinu.

......................................………..                                             ..........................................

ředitel               dopravce
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