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1 Uvod

V posledni dob€ se ¢asto v odbornych kruzich (literatura, semindre) i v raddch
velejnosti objevuji diskuze na téma skolnich lyZar'skych kurzi. Resi se otdzka, zda tyto
kurzy porddat, jestli maji byt povinné, proc je organizovat, kdyZ neustdle roste jejich
finan¢ni ndrocnost a klimatické podminky na nasem uzemi se stdle zhorsuji. Povinnd
ucast Zdku zdkladnich skol a studentu strednich skol uzZ byla zrusena. Domnivdm se
ale, Ze by bylo velkou chybou kurzy zrusit a nenabizet détem skolni lyZarske kurzy
viibec.

Osobne’ provozuji lyZarske” sporty od détstvi. LyZovdni' povaZuji za jeden z
nejrozsiren€jsSich a nejzajimavéjsich zimnich sportd. Nabizi’ nejeden zpisob, jak
kvalitne” a pozitivne” pusobit na lidsky” organismus, ale i velke” mnoZstvi" jeho
modifikaci. Zvldste€ v dnesni dobé€, kdy déti a mlddeZ vetsSinu svého volného casu trdvi
sedavym zpusobem u pocitacu’ a mobilnich telefonu, je duleZite” jim nabidnout
atraktivnéjsr’ zpusob trdveni” volného casu. Prdve  skolni” lyZarsky kurz miuZe byt
vhodnou alternativou, ktera” jim v zimnich mésicich umozZnr trdvit ¢as zdbavnou
pohybovou aktivitou s kamarddy v krdsném zdravém prostredi zimni prirody a moznd
je i ziskd pro aktivni rekreacni sportovdni jako takové. V prubehu vice neZ dvaceti let
jsem byl aktivnim ucastnikem lyZarskych kurzu - at' uz jako Zdk zdkladni skoly,
student stredni” a vysoke” skoly, pozdé€ji v roli lyZarského instruktora, nebo v
poslednich Sesti letech jako vedoucr lyZarskych kurzu na Zdkladni skole Nepomuk.
Vim tedy z praxe, jak velmi duleZitou roli v ziskdvdni mladych lidi pro lyZovdni hraje

dukladné promyslend priprava a dobrd organizace lyZarského kurzu.

KdyZ jsem byl postaven jako vedouci lyZarského kurzu pred ukol sdm pripravit
a zorganizovat lyZarsky  kurz, zjistil jsem, jak ndrocny” je to ukol po strdnce
manazerske, casove i materidlni. Musel jsem se sezndmit se vSemi zdkony, predpisy,
normami, zajistit ubytovdni, dopravu, informovat a proskolit rodice a Zdky, aby Zdci
vyjeli na kurz vhodn€ pripraveni a vybaveni. Uspordddni kurzu v sob€ zahrnuje velké
mnozZstvi specifickych cinnosti’ manaZerského charakteru. Priprava kurzu a jeho
realizace musi byt zajiSténa predevsim po strance persondlni, materidlni, ekonomické
a organizacni. Projekt lyZarského kurzu je tedy nutne’ napldnovat, pripravit,

zrealizovat a pote’ vyhodnotit. Zjistil jsem, Ze neexistuje Zddny uceleny metodicky
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materidl, ktery by mi mohl v mé prdci pomoci. Rozhodl jsem se tedy zpracovat v rdmci

své diplomové prdce projekt Organizace zimniho lyZar'ského kurzu pro zdkladni skoly.

V mé diplomové prdci se bude jednat o napldnovdni a pripravu projektu, urceni
terminu, mista kondni a délky projektu, poctu ucastniku a persondlniho zajisténi. Je
nutn€ zjistit a vypocitat financéni kryti, vybrat a zajistit vhodn€ ubytovdni v terminu
kondni. Ddle pujde o pripravu obsahového programu kurzu a reZimu dne. Prdce
poslouZi ucitelim t€lesn€ vychovy, lyZar'skym instruktorum, ale i dalsim priznivcim
lyZovdni k rozsireni jejich dosavadnich zkusenosti z oblasti rozvoje, metod a technik
lyZarskych sportd. Cilem projektu je priprava, organizace, samotna’ realizace a
vyhodnocenr” lyZarského vychovne’ vycvikového kurzu pro Zdky VII ro¢niku ZS
Nepomuk. Chtél bych tak v rdmci sv€ diplomove prdce pripravit metodicky materidl,
ktery’ by mohl slouZit organizdtorium skolnich lyZarskych kurzu’ jako rukovet a
provedl by je celym procesem organizace kurzu od samého zacdtku aZ po zdvérecné

zhodnoceni.

2 Cile a ukoly prace
Cilem diplomove” prdce je priprava, organizace, samotna’ realizace a
vyhodnocenr’ lyZarského vychovne” vzdéldvaciho kurzu pro Zdky VII. roéniku ZS

Nepomuk.

. Zelezna Ruda.- Samoty
2 . 13. - 19. dnora2016.
S ol Sp 7. tiida




2.1 Rozdéleni podcili, kol prace
Teoretickd vychodiska:

- Vyhleddni odborné literatury k danému tématu.

- Zmapovdni dalSich informacnich zdroju.

- Konzultace s vedouci prdce.

- Studium dostupné literatury a dalSich informacnich zdroju.
Sestaveni pldnu projektu:

- Zmapovdni podminek materidlnich, ekonomickych a persondlnich.

- Metodicky postup pri vycviku.

- Organizace vycviku.

- Zpracovdni ziskanych informaci a vypracovdni projektu.
Priprava projektu:

- Vytvoreni kontaktnich mist.

- Vytvoreni dotazniku a prihldsek.

- Urceni terminu a mista kondni projektu.

- Urceni délky projektu.

- Zjisténi poctu ucastniku a persondlni zajisténi

- Vypocitdni financ¢niho kryti.

- Vybrdni a zajisténi vhodného ubytovdni v terminu kondni.

- Priprava a rozsireni informaci o kurzu, popripadé prihldsek.

- Zajisténi dopravy na kurz.

- Priprava obsahoveého programu kurzu a reZimu dne.

- Preddni informaci rodi¢um a Zdkdm, informacni schuzka.

- Odevzddni povinnych dokumentu rediteli skoly.
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Realizace projektu:
- Doprava na LVVK.
- Ubytovdni a kontrola pokoju.
- Stravovdni a sestaventi jidelnicku.
- PInéni obsahové ndplné LVVK.
- Informace rediteli skoly o prubéhu kurzu.
- Ukonceni a vyhodnoceni kurzu.
- Preddni objektu.
Zhodnoceni projektu:
- Vyuctovdni LVVK.
- Pfeddni zprdvy o pruibéhu a hodnoceni rediteli skoly.
Sepsdni diplomové prdce:
- Prdce bude slouZit ucitelim télesn€ vychovy, lyZarskym instruktorim k rozsireni
jejich dosavadnich zkusenosti z oblasti rozvoje, metod a technik lyZar'skych sportu,

prisp€je zdroven k zlepsenr dalSich LVVK a umozZni’ détem vzdéldvdni” v oblasti

lyZar'skych sportu, pobytu, pohybu a chovdni v horskych oblastech.

3 Historie lyzovani

Nelze s jistotou urcit, kdy presn€ lyZovdni vzniklo. MuiZeme vsak predpoklddat,
Ze se lyZe vyvinuly ze snéZnic, ktere Clovek vynalezl jiz' v pravéku. SnéZnice se
vyuZivaly jako prostredek k ulehceni pohybu na sn€hu. Vznikly z divodu snahy zvétsit
plochu chodidla a zamezit tak boteni” nohy do snéhu pri chuzi. Postupnym
prodluZovdnim a zuZovdnim snéZnic se vyvinuly prvni lyZe pravdépodobn€ na konci
doby kamenné, zhruba 10 000 let pred nasim letopoctem. Tehdy cloveék vyuZival lyZe
pri doprave a lovu. Z jednoduchého pohybu chize po snéhu se postupne vyvinul
pohyb klouzavy, neboli skluz na lyZich.

Obdobi, ve kterém lyZe slouZily k ulehceni Zivota, nebo jako pracovni pomuicka

napt. lovcu, je oznacovdno jako predsportovni epocha. V této dobe€ se lyZovdni tykd
11



prevdzne severskych zemi na Skandindvském poloostrove. Od 19. stoleti 1ze mluvit jiz
o obdobi sportovniho lyZovdni. V této dob€ se lyZovdni rozsirilo do Evropy a dalsich
zemi a lid€ zacali vnimat lyZe nejen jako pracovni prostredek, ale zacali je vyuZivat i
pro sportovni’ a rekreacni’ vyZitl’ ve volném case. LyZovdni’ se tak stalo zimnim
sportem, ktery byl zaloZen na pohybu cloveéka vlastni silou po snéhu pomoci pdru
dlouhych uzkych dievénych desek pripojenych k botdm pomoci vdzdni rfemenem. Do
poloviny 19. stoleti se pouZivala jen jedna hul, kterd byla dlouha asi 170 cm a byla
uZivdna k odrazu a brzdeéni.

Za prukopnika moderniho lyZovdni byva” povaZovdn Nor Sondre Norheim,
kterému je prisuzovdn vyndlez vdzdni, ktere lyZari umozZnovalo pri sjezdu zatdcet.
Tento typ vdzdni, kdy je k lyZi pripevnéna jen spicka nohy a lyZarsky styl, ktery se diky
tomu vyvinul, byvaji oznacovdny jako telemarkove podle norského kraje Telemark,
kde Sondre Norheim Zil. Sjezdove lyZovdni na rozdil od béhu, popripade chuze na
lyZich vzniklo jako druh zimni zdbavy. Jednim ze zakladateld sjezdoveého lyZovdni byl
Cechorakusan Matyds Zddrsky, ktery byl vyndlezcem upraveného typu vdzdni. Od této
chvile dochdzi k rychlému vyvoji lyZarske vybavy, technik i sportovnich disciplin. Za
pocdtek rozvoje sportovniho lyZarstvi jsou vseobecne pokldddny lyZarske zdvody v
Trornso v Norsku v roce 1843. Dalsim vyznamnym meznikem v dé€jindch lyZovdni se
stal rok 1877, kdy byl v Kristidnii (dnesni Oslo) zaloZen prvni lyZarsky klub. Vynikajici
technika ovldddni lyZi, kterou predvdde€li Sondre Nordheim a bratri Hemmestveiove,
vedla k zaloZenr” prvnr lyZarske skoly v Oslo (1880-1890). Pocdtky sportovniho
lyZovdni ve stfedni Evropé€, kterému predchdzely Cetn€ ojedin€l€ pokusy v jizde na
lyZich, se datuji’ od devadesdtych let minulého stoleti. Rozvoj lyZovdni byl velmi
prudky” a probihal soucasne” ve vétsine” evropskych zemi. Zdkladnimi odvétvimi
lyZovdni se stdvd sjezdové lyZovani a klasické lyZovdni, které zahrnuje beh a skoky na
lyZich. Nejnovéjsim odvétvim je lyZovdni akrobatické, ktere zahrnuje akrobatické

prvky a jizdu pres umeélé prekdzky.

4 Zacatky lyzovani u nas
Zminky o lyZovdni v cCeskych zemich spadaji’ do druh€ poloviny 19. stoleti.
Prikopnikem lyZovdni v Cechdch je Josef Rdssler Orovsky. V listopadu 1886 posild

Orovsky firmdm v Kristianii objedndvku brusli, soubézn€ s nabidkou brusli dostdvd
12



nabidku lyZi. Prvni dva pdry lyZi prisly do Cech v lednu 1887. Ve stejném roce zaklddd
Josef Rdssler Orovsky prvni lyZarsky krouZek v Evrope s vyjimkou Skandindvie. V
historii lyZovdni" se toto datum povaZuje za pocdtek organizovaného lyZovdni v
Evropé. LyZarsky krouZek byl v r. 1894 pirejmenovdn na Cesky ski klub Praha. S
rostoucim poctem lyZarskych klubu dochdzi po vzoru jinych sportovnich odvétvi k
jejich sdruZovdni pod jednotn€ ndrodni svazy. V roce 1903 je zaloZen Svaz lyZaru v
Krdlovstvi ¢eském jako prvni lyZarsky svaz v Evropé. Vedle Orovského je vyznamnym
Sititelem lyZar'ského sportu v Cechdch take Jan Buchar, ucitel z Dolnich Stépanic u
Jilemnice. Spolu s Orovskym se zaslouZili o rozvoj zimnich sportu v Krkonosich, které
se staly vyznamnym sportovnim strediskem zejména pro obyvatele Prahy a blizkého
okoli. Na prelomu 18. a 19. stoleti” se lyZuje v Krkonosich, Krusnych hordch,
Beskydech, Jesenikdch a na Sumave (Kutd¢, 2009). Buchar vytvoril prvni metodické
¢ldnky o lyZovdni a v r. 1896 zavedl lyZovdni do skoln{ télesn€ vychovy. Byl prvnim
ucCitelem, ktery v zime nahradil télocvik lyZovanim. V roce 1903 se Jan Buchar stal
prvnim predsedou Svazu lyZaru’ Krdlovstvi' ¢eského. K dalsi’ vyznamne  osobnosti
lyZovdni v Krkonosich patril Josef Ales, zvany LyZec, nadseny propagdtor predevsim
lyZarské turistiky. Psal ¢lanky a porddal predndsky o krdsdch zimni turistiky na lyZich.
0 masové rozsireni lyZovdni v Krkonosich se zaslouZil hrabé€ Jan Harrach, ktery privezl
lyZe do Cech r. 1892 z vystavy v Kristianii. Jeho lesn{ sprdva zahajuje vyrobu lyZ{ na
pile v Dolnich Stépanicich. Tyto lyZe slouzi potifebdm lesnich délnikd a sportovcd z

Jilemnice a okoli (Jandovd, 2012).

5 Vyvoj $kolniho lyZovani

5.1 Pocatky lyzai'skych kurzi a $kolniho lyZovani

Na rychly vyvoj naseho lyZarstvi mé€li znacny vliv zahrani¢ni’ instruktori a
zavodnici. JiZ v roce 1895 pusobil u nds Franjo Bucar ze Zdhrebu, ktery studoval v
Oslu a ovlddal norskou skolu. Dalsim instruktorem byl Fin ing. Estlander, ktery jako
host bruslarského klubu v Praze predvddél finské zdvodni tempo a ostatni lyZarskou
techniku. Po ¢tyri sezony v roce 1896 -1900 vedl kurzy a ucastnil se zdvodu u nds ing.

Hagbarth Steffens z Kristianie. Tito instruktori ucili ¢eske lyZar'e norskou techniku a
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ovlivnili tak jeji vyvoj na dlouhd 1éta (Chovanec, 1989). Tak napt. B. Han¢ pusobil v
letech 1911 - 1913 na Novoméstsku v lyZarskych kurzech. Nejen norskym
instruktorim byl pojem lyZarského kurzu jako takoveého celkem nezndmy. U nds vSak
pod vlivem Sokola, kde ndcvik a skoleni probihalo kurzovni formou, byl i v lyZarstvi
zaveden podobny zpusob hromadného vycviku, kterému byl ddn urcity program,
vytvoreny na metodickych zdkladech. LyZarske kurzy byly zhruba od roku 1900
vedeny timto postupem: - ndstup sokolskym zpisobem

- prostnd cvic¢eni bez holi na misté

- ndcvik stability a zdkladnich prvkud

- vycvik v terénu

- vycvik v zatdceni - telemark (Chovanec, 1989).

LyZovdni v télesn€ vychoveé md u nds na skoldch dlouholetou tradici. Byli jsme
jednou z prvnich zemi, kde lyZovdni nalezlo uplatnéni pri vychove skolni mlddeZe. Jiz
koncem minulého stoleti se objevilo lyZovdni na skoldch v Krkonosich. Jan Buchar
zavddél organizovany skolni vycvik a prosadil jeho zarazeni do skolnich predpisu a
pozdé€ji i do skolnich osnov. Roku 1890 si vymohl u skolskych uradu prdvo nahradit v
zime€ télocvik sdrikovdnim. O pét let pozdé€ji povolily skolske urady Janu Bucharovi a
po ném i dalsim skoldm v hodindch t€locviku lyZovat. Krome€ lyZarskych zdvodu déti v
beéhu a skoku se porddaly i Zdkovske vylety na lyZich. Mimo krkonosske  oblasti
pronika’ lyZovdni v Ceskych zemich i do $kol na Sumavé, na Novoméstsku a jinde.
Pozdé€ji se rozsirilo lyZovdni i mimo horske oblasti. LyZovdni na skoldch se siri takeé v
dalsim obdobi s vyjimkou druhé€ svetove vdlky. LyZovdni v télesné vychove na skoldch
ziskdva” vyznamnéjsi” ulohu. Byly organizovdny kurzy pro ucitele, zdvody skolni
mlddeZe a konecné i zdjezdy skol z mést na lyZarskeé tury i na nekolikadenni pobyty na
hordch. V obdobi od roku 1920 aZ 1939 lyZovdni pevne zakotvilo v osnovach skolni
télesne vychovy a organizovaly se i lyZarske zdjezdy do hor (Kulhdnek, 1989). Ve
skolnich osnovdch se prvni zminka o lyZovdni objevuje v , Prozatimnich osnovdch” z
roku 1922, kde je lyZovdni" uvedeno jako vhodny dopln€k teélesne” vychovy. V
,Definitivnich normdlnich ucebnich osnovdch pro obecne” skoly“ z roku 1933 je
zarazeno lyZovdni’ pro stredni a vyssi stupen” tam, kde jsou k nému podminky.
RovnéZ ,Normdlni ucebni osnovy“ z roku 1939 zarazuji lyZovdni jako prileZitostné
cviceni, ale uvddé€ji’ dany rozsah lyZarského vycviku podle vekovych stupnu. V ,,
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Prechodnych osnovdch pro skoly obecné, méstanské a stredni na skolni rok 1945- 46
je lyZovdni uvedeno jako povinnd sezonni ¢innost. V u¢ebnich osnovdch z roku 1953 a
1954 je lyZovdni zarazeno od 4. ro¢niku pro skoly s vhodnymi podminkami. Pevné
bylo lyZovdni na skoldch zakotveno teprve v ,Jednotnych osnovdch télesné vychovy” z
roku 1960 ve forme€ zdkladniho uciva programu rozsirujiciho a vybérového. Ddle pak
v novych pripravovanych osnovdch télesn€e vychovy, podle kterych je ddna moZnost
Zdkum, aby si v mire odpovidajicr jejich t€lesne zdatnosti, pohybove” vyspé€losti a
mentdlnimu rozvoji osvojili sprdvnou techniku lyZovdni, a to jak v hodindch t€lesné
vychovy, tak i v hodindch pohybovych her, v zdjmovych pohybovych krouZcich nebo

na lyZarském zdjezdu (Ctvrtecka, 1972).

5.2 Soucasné lyZzovani ve skolnich osnovach

Pojeti vyuky je komplexnim souhrnem lyZarskych dovednosti, tj. vyuky béhu,
skoku, sjiZdéni a zatdceni. Vlivem vzniku tzv. ,Rdmcovych vzdéldvacich programum“ v
roce 2004 maji skoly moZnost vytvdret ndpln osnov jednotlivych predmétu, a tedy i
télesn€ vychovy. LyZovdni po téchto upravdch muZe, ale také nemusi byt zakotveno v
rdmcovém vzdéldvacim programu pro zdkladni skoly, gymnadzia, stfedni odborné skoly
a odbornd u¢ilisté. V Ndrodnim programu rozvoje vzdéldvani v CR (tzv. Bilé knize) a v
zdakone ¢ 561/2004 Sb. o predskolnim, zdkladnim, strednim, vysSim odborném a
jiném vzdéldvanr (Skolsky zdkon), se do vzdéldvacr soustavy zavddi novy systém
kurikuldrnich (zdsadnich zmén vzdéldvdni) dokumentu pro vzdéldvdni Zdkd od 3 do
19 let. Dokumenty jsou dvoji’ urovne - stdtnr’ a Skolni. Stdtni” uroven v systému
kurikuldrnich dokumentu® predstavuji” Ndrodni” program vzdéldvdni” a Rdmcové
vzdéldvaci programy (ddle jen RVP). Ndrodni program vzdeéldvdni vymezuje pocdtecni
vzdéldvani jako celek. RVP vymezuji zdvazn€ rdmce vzd€éldvdni pro jeho jednotlivé
etapy - predskolni, zdkladni a stfedni vzdéldvdni. Skolni uroven predstavuji §kolni
vzdéldvacr’ programy (ddle jen SVP), podle nichz se uskute¢riuje vzdéldvdnr na
jednotlivych skoldch. Dle RVP si skoly mohou pripravit vlastni vzd€éldvaci programy,
ktere” budou vyhovovat skole i pozZadavkim regionu. Vychdzi’ z nove” strategie
vzd€éldvani, ktera zduraznuje klicove kompetence, jejich provdzanost se vzdéldvacim
obsahem a uplatnéni” ziskanych védomosti” a dovednosti’ v praktickém Zivoté. V

soucasnosti je lyZovdni zakotveno ve skolnich vzdéldvacich programech pro zdkladni
15



skoly, gymndzia, stfedni odborné€ skoly a odborna ucilisteé. V rdmci vyuky lyZovdni se
pocita’ téZ s moZnosti vyuky dalSiho oblibeného zimniho sportu - snowboardingu,
prestoZe v osnovdch pro zdkladni” ani stfedni” skoly konkrétni” zminku dosud
nenajdeme. Na zdkladnich skoldch je lyZovdni zaclenéno do osnov vzdéldvaciho
programu Zdkladni skola v rdmci t€lesné€ vychovy. Tematicke celky, vyZadujici zvldsStni
materidlni, prostorove” nebo klimaticke” podminky (plavdni, lyZovdni, brusleni,
turistika a pobyt v prirod€), jsou do vyuky vrazeny v pripade vhodnych podminek
skoly ve formé€ kurzu, soustredéné vyuky nebo v jinych organizacnich formdch. Ucivo
tohoto tematického celku je zarazovdno zpravidla do 7. ro¢niku ve forme tydenniho
kurzu. Na viceletych i ¢tyrletych gymndziich je lyZovdni zarazeno do osnov v rdmci
télesn€ vychovy. LyZarsky vycvik se uskutecriuje v 1. eventudlne 2. ro¢niku stredni
Skoly (popt. v odpovidajicich roc¢nicich viceletych gymndzii). Podobne€ je tomu i na
odbornych uéilistich. Zdci se lyZarskych zdjezdu’ ticastni se souhlasem zdkonného
zastupce. Na vysokych skoldch maji studenti moZnost absolvovat jeden zimni kurz
(lyZar'sky, snowboardovy). Na skoldch pedagogického sméru jsou lyZarske kurzy dva
aZ tri, zameéren€ na techniku, metodiku a didaktiku sjiZdéni a zatdceni na lyZich, béh
na lyZich, popripad€e snowboarding. Behem studia na sportovnich skoldch si mohou
studenti vybrat z Siroke’ nabidky doplrikovych zimnich, voddckych, ¢i turistickych
kurzu, kter€e nabizi dand sportovni katedra. V horskych a podhorskych oblastech je
moznost vyuZit spojovdni’ vyucCovacich hodin télesne” vychovy a lyZarsky” vycvik
uskutecnit v miste skoly, ¢i v jejim blizkém okoli. Ostatni skoly vyuZivaji tydenniho
pobytu na hordch. Z dokumentd MSMT tykajicich se RVP pro zdkladni vzdéldvani lze
vycist, Ze lyZovdni, brusleni a snowboarding patri mezi Cinnosti ovliviiujici uroven
pohybovych dovednosti’ a doporucuje se , aby se Zdci béhem kurzu’ sezndmili s
lyZarskou turistikou, sjezdovym a béZeckym lyZovdnim a bezpecnosti’ pohybu v
zimnim prostredi. Jak bylo zminéno vyse o zarazeni ¢i nezarazeni lyZarskych kurzu do

SVP rozhoduje konkrétni skola (Tupy, 2011).

6 Teoreticka vychodiska

6.1 Lyzaisky vychovné vzdélavaci kurz
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Soucdsti vyucovdni télesné vychovy na sSkoldch poskytujicich zdkladni a stredni
vzdéldni je lyZarsky vycvik. Provddi se podle platnych ucebnich osnov a plni cile
vzdéldvact a vychovné. Dalsi vyznamnou funkci je funkce zdravotni’ a zotavovaci.
LyZarsky kurz je urcen pro Zdky 7. ro¢niku zdkladni skoly. Je zpravidla sedmidenni v

rozsahu 42 hodin.

Metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti a Zaku ve
$kolach a Skolskych zarizenich zfizovanych MSMT ¢&.j. 37014/2005-25 -
ucinnost od 1. 1. 2006

LyZarsky vycvik je veden pedagogickymi pracovniky, kteri odpovidaji za ¢innost
instruktorti. Jejich kvalifikaci si ovéri reditel Skoly. Prdci instruktort ridi vedouci kurzu
urceny reditelem Skoly, ktery téZ schvaluje plan vycviku. Vedouci kurzu pred odjezdem
na lyZar'sky kurz upozorni na nutnost sefizeni bezpecnostniho vdzdni lyzi. Zdci prokdzi
serizeni bezpecnostniho vdzdni lyZi potvrzenim servisu, popr. cestnym prohldsenim
zdkonnych zdstupcii.

Za rddnou organizacni pripravu kurzu odpovida jeho vedouci. Zajistuje vhodny
objekt, dopravu, pouceni Zdkii o predpisech a pokynech k zajistéeni bezpecnosti a
ochrany zdravi zZdki. Pri realizaci kurzu ridi Cinnost jednotlivych pracovniki, dbd na
dodrZovdni stanoveného programu praktické i teoretické cdsti kurzu.

Doporucuje se, aby zdkonni zdstupci nezletilého Zdka predloZili pred odjezdem
prohldseni o tom, Ze je Zdk zdravy a ve stavu schopném absolvovat lyZarsky vycvik.

Ucastnici kurzu jsou povinni dodrZovat predpisy a pokyny vedouci k zajisténi
bezpecnosti a ochrané zdravi, véetné pravidel bezpecného pohybu na sjezdovych a
béZeckych tratich. U Zdki se pri lyZarském vycviku na zdkladé zhodnoceni rizik
doporucuje pouzivdani lyZarskych ochrannych prileb a chrdnicii pdtere.

Zdci jsou rozdéleni do druzstev podle své vykonnosti a zdravotniho stavu. PFi
rozrazeni do druZstev se nevyzaduje od uplnych zacdtecnikii predvedeni vykonu, ktery
by byl nad jejich sily, ale zaradi se primo do druZstva. Tato hlediska jsou dodrZovdna i
v priibéhu vycviku, pti vybéru mista vycviku, zvldsté na sjezdovych tratich a za ztiZenych
podminek, na zledovatélém povrchu, za sniZené viditelnosti a podobné. DruZstvo md
nejvyse 15 clent, u Zdkii se zdravotnim postiZzenim se pocet sniZuje vzhledem

v

k charakteru postizeni zZdki a dalsim okolnostem (§ 11 vyhldsky ¢ 73/2005 Sb.,
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vyhldska ¢. 48/2005 Sb.).

PécCi o zdravi ucastnikii je povinen zajistit vedouci kurzu nebo instruktor, ktery
md pro tuto prdci potfebné predpoklady, znalosti a pfipadné i kvalifikaci. Ucastni-li se
kurzu vice nez 30 Zdkii do 15 let, je potrebné ustanovit zdravotnika; podrobnosti
upravuje zvldstni predpis (§ 11 zdkona ¢. 258/2000 Sb.).

Zpravidla treti den lyZarského kurzu se doporucuje z hlediska zdravotniho
zaradit odpocinkovy pilden (§ 8 odst. 2 vyhldsky ¢ 106/2001 Sb.) s aktivnim
programem a bez lyZar'ského nebo snowboardového vycviku.

Lanovky a vleky se pouZivaji jen pro organizovany vycvik po rddném pouceni o
vSech pravidlech a bezpecnostnich predpisech o jizdé na vlecich a lanovkdch. Béhem
pobytu na hordch je nutné dodrZovat pokyny Horské sluzby a respektovat vystrazné
znacky. Za nepriznivych podminek (hustd mlha, snéhovd boure, teplota pod -12 °C
apod.) se vycvik a horské vylety omezuji, popripadé nekonaji.

Vycvik se provddi v terénu, ktery odpovida lyZai'ské vyspélosti clenti druZstva.
Zvysend pozornost se vénuje vybéru terénu pro zacinajici lyZare, zvldsté s bezpecnym
dojezdem.

Pri vyletu jedou Zdci ve skupiné v pravidelnych odstupech, které se pri sniZené
viditelnosti zkracuji aZ na dotek. Skupina se ridi pokyny vedouciho presunu (urcuje
vedouci kurzu), ktery jede v Cele. V zdvéru jede vzdy zkuseny lyZar. V priibéhu akce se
pravidelné provddi prekontrolovdni poctu ucastniki. TotéZ se provddi pri jejim
zakonceni. O trase a casovém pldnu vyletu musi byt informovdn vedouci kurzu a
odpovédny zdstupce ubytovaciho zarizent.

Uvedené zdsady se dodrZuji primérené i pri lyZarském vycviku konaném
v hodindch télesné vychovy v misté nebo blizkosti $koly.

Do programu lyZarského kurzu je moZno zaradit i vycvik na snowboardu, pokud
jsou zdroverni dodrZzovdna pravidla k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pri jizdé na
snowboardu. Pri organizaci vycviku je nutno dbdt na to, aby nedochdzelo ke kolizi mezi

ucastniky obou vycvikii.

6.1.1 Personalni obsazeni

Kvalifikacnim predpokladem pro vyuku na LVVK je uspé€sne” absolvovdni
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minimdln€ padesdti hodin skoleni kvalifikace Instruktor zdkladniho lyZovdni nebo
specializace Skoln1” min. 50 hod. Instruktora sjezdového (béZeckého) lyZovdni
pripadne snowboardingu podle druhu vyuky na kurzu. Tyto nove ndzvy kvalifikaci

jsou platn€ od roku 2014. Nahrazuji a koresponduji se starsimi, drive ud€lovanymi

ndzvy kvalifikaci MSMT odborem pro sport a odborem pro DVPP - Instruktor lyZovdni

¢ 3
) B

-
\ o %,
!

a Instruktor skolniho lyZovdni z let 204 - 2013. Odpovidajf si vzdjemne délkou a
obsahem skoleni min. 50 hodin. (Na tomto mist€ je nutn€ zminit, Ze od roku 2013
podle nového akredita¢nitho systému MSMT je kvalifikace Instruktor lyZovdni
udélovdna jako profesni” kvalifikace se 150 hodinami povinného skoleni). Vyse
zminén€ 50-ti hodinove” kvalifikace bylo moZno a i nyni lze ziskat u sportovnich
zalizen{ s akreditaci MSMT pro oblast sportu nebo pro oblast DVPP. Obsahovd ndplif
skoleni’ v$ak jiz’ neni jako drive upravena MSMT, ale je interni’ zdleZitosti AZ. Je
vymezena v novych ,Zdsaddch c¢innosti AZ pro oblast lyZovdni“ a ,snowboardingu” z
roku 2014 vydanych Interski CR jako zdvazna pro jednotliveé AZ MSMT pro oblast
sportu. Pro pedagogicke pracovniky naddle organizuje odbor DVPP MSMT obdobnd

Skoleni v délce min. 50 hod. a jimi udélovand kvalifikace se nazyvd Instruktor skolniho

lyZovdni. (www.interski.cz).
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6.1.2 Legislativa LVVK

Prdvni odpoveédnost za persondlni zajisténi lyZarského zdjezdu nenese vedouci
lyZarského zdjezdu, ale reditel skoly, a proto musi vedouci zdjezdu nechat seznam
instruktord schvdlit reditelem skoly. Pri realizaci kurzu ridi vedouci prdci lyZarskych
instruktord, dba” na dodrZovdni” teoretického i praktického programu kurzu.
Nepresdhne-li pocet ucastniku’ kurzu 60 Zdku, vedoucr sdm vede jedno druZstvo
(Jandovd, 2012).

Vedouci kurzu nesmi zapomenout ani na zajisténi zdravotnickeé péce. Uéastni-li
se LVVK vice nez 30 Zdku, musi byt zajiStén zdravotnik. Tuto funkci muZe zastdvat
vhodny pracovnik CCK, lékar ¢i posluchac IV. a vyssiho roéniku lékar'ské fakulty. Kazdy
i drobny uraz je nutne zaevidovat. Kazda skola si vede knihu urazu, do ktere se
zaznamendvajl jednotlive’ urazy, v pripade nutnosti lze vse dohledat. Do zdpisu o
uUrazu zaznamendvdme, jak k uddlosti doslo, kdo byl zranén, jak byl uraz osetren a
vyresen (Pdty, 2005).

Zdravotni zpusobilost ditéte ucastnit se LVVK posuzuje a posudek vyddvd
prakticky I€kar. Ochranou zdravi déti, Zdku a studentu se zabyvd primo i zdkon ¢. 258/
2000Sb. o ochrane’ verejného zdravi. Vzhledem k tomu, Ze se lyZarského zdjezdu
mohou Zdci zucastnit jen se svolenim zdkonného zdstupce, je duleZite informovat o
lyZarském zdjezdu rodice. Ti jsou povinni vystavit pro ucast na LVVK prohldseni o
bezinfekcnosti, to znamend, Ze dit€ ve 14 kalenddrnich dnech pred odjezdem na LVVK
neprislo do styku s osobami, ktere onemocnély prenosnou nemoci. TéZ jsou povinni
dodat potvrzeni o serizeni bezpecnostniho vdzdni. (Lochmanovd, Mazal, 1998).

Pocet 7dku' v druZstvu je prdvne omezen vyse zminénym pokynem MSMT.
DruZstvo ma mit max. 15 clenu, ktere’ ma na starost jeden instruktor. U Zdku' se
zdravotnim postiZenim se pocet sniZuje podle charakteru postiZeni dle vyhldsky c.
73/2005 Sb. o vzdéldvani” déti, Zdku® a studentu’ se specidlnimi vzdéldvajicimi
potrebami a déti , Zdku a studentd mimorddn€ nadanych. Jinak obecn€ plati, Ze Zdci

jsou rozdé€leni do druZstev podle své vykonnosti a zdravotniho stavu (Dandovd, 2010).

6.1.3 Zakony, smérnice a predpisy pro LVVK

UmoZnuji pripravu a provedeni LVVK realizovat v takové mire, aby byl splnén
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vyukovy program a zajiSténa bezpecnost Zaku i instruktoru.

e zdkon ¢. 258/2000 Sb. o ochrané verejného zdravi

e vyhldska ¢.291/1991 Sb. o zdkladni skole

e vyhldska ¢. 185/1990 Sb. o zotavovacich a jinych podobnych akcich pro déti

e metodicky’ pokyn MSMT CR k organizaci lyZarského vycviku Zdku® é&,j.
24799/93-50 zverejnény ve Véstniku MSMT CR 94, sesit 12

e metodicky” pokyn  MSMT CR k persondlnimu zabezpeceni” lyZarskych
vycvikovych kurzu porddanych zdkladnimi a stfednimi skolami a ke vzdéldvani
instruktory skolniho lyZovdni pro LVVK ¢&,j. 25861/93-50, V&stnik MSMT CR 94,
sesit 12

e vyhldska MSMT CR ¢ 105/1998 Sb., kterou se rusi néktere pravni predpisy
vydané v pisobnosti MSMT CR

e metodicky pokyn Kk zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi Zdku ve skoldch a
skolskych zarizenich ¢.j. 29159/2001-26

e skolskd legislativa - ¢dst 2, § 16 v ¢. 127/1997 Sb. péce o zdravi a dozor nad
Zdky specidlnich skolnich

e organizacnf rdd skoly - ,Metodicky pokyn k organizaci lyZarského vycviku“

vyddvd reditelstvi skoly

6.1.4 Vystroj a vyzbroj pro sjezdového lyZovani

LyZarske vybaveni zaznamenalo od svého vzniku vyrazn€ zmény. LyZe, boty i
vdzdni se vyrazn€ lis{ svym zamérenim a konstrukci. O vyvoj lyZarského vybaveni se
staraji zkuseni specialisté a pri vybéru lyZi pomohou skoleni prodavaci.

Do vyzbroje patri — lyZe, boty, vdazdni a hole.

Do vystroje radime — oblecenti, lyZarské bryle, rukavice a prilbu.

VYZBROJ- neméli bychom vybirat jen podle znac¢ky a materidlu, ale podle
zkuSenosti a zdatnosti lyZare, pro kterého jsou urceny. Pri vybéru bychom neméli
opomenout znaceni lyZi pismeny L, A, S (najdeme na boku lyZe), ktere urcuji druh
lyZe. Skupina L znaci lyZe pro zacdtecniky, ktere” jsou pomeérne” mekke” a lehce
ovladatelné. Do skupiny A patri lyZe pro zkusenéjsi lyZare a treti skupina S oznacuje

lyZe, které byly vytvoreny pro specifické zdvodni a extrémni lyZovdni.
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Vdzdni - je jednou z nejduleZitéjsich soucdsti vyzbroje. Upevriuje botu k lyZi a
zdroven umoznuje pri velke sile a tlaku vypnout a uvolnit botu z vdzdni. Pri Spatném
serizen’ muZe dochdzet k téZkym urazum, je dobre nechat serizovat vdzdni pred
kaZdou sezonou v odborném servisu. Vdzdni se sklddd ze dvou c¢dsti - spicka a pata. U
carvingového lyZovdnr jsou tyto Cdsti spojeny deskou s lyZi, cozZ umoZnuje lepsi
ovladatelnost. Zvysuje se vyska mezi botou a zemi, ¢imZ pri nasazeni oblouku dochdzi
k vétsimu tlaku na hranu a oblouk dosdhne vétsiho uhlového zakriveni (radiusu).

Boty - jsou skeletové s vniti'ni botickou a s prezkovym zapindnim. Pri vybéru
bot se ridime veékem, lyZar'skymi schopnostmi, zpusobem a stylem jizdy, hmotnosti a
druhem lyZovdni. Pri zkouseni se do boty upneme a sledujeme jeji pusobeni na nohu.
Bota by nemeéla nikde tlacit, ale pevn€e sedét a pata by se pri ndklonu vpred neméla
zvedat. V predni ¢dsti by mé€l byt prostor pro mirny pohyb prstu.

Hole - vétsina holi se dnes vyrdbi z lehkych slitin s malym talirkem. Rukojet md
regulovatelnou délku poutka. Je duleZit€ zvolit spravnou délku. Zjistime ji uchopenim
za rukojet a optenim hole o podlahu. V idedlnim pripadé svird ohnutd ruka v loketnim
kloubu pravy uhel.

VYSTROJ - je vhodne mit na sobe€ vice vrstev, ktere' Ize v pripade potieby
odklddat. Vzduchoveé vrstvy mezi jednotlivymi kusy odévu chrdni pred povétrnostnimi
vlivy. Pro ruzné druhy lyZovdni existuje osobity styl oblékdni, ktery vSak musi byt také
vhodny a ucelny. Zdkladnim poZadavkem je udrZovat t€lo v tepelne’ izolaci tak,
abychom se neprehrivali a nebylo ndm chladno a obleceni nds pri pohybové aktiviteé
neomezovalo. Efektivni” obleCen1” se obvykle skldda” ze tr1" zdkladnich vrstev -
transportni” sacl” vrstva, izola¢ni” tepelna” vrstva a ochranna’ vnéjsi” vrstva, které
spole¢nym usilim reguluji prenos tepla a udrZuji prijemny pocit pohodli. Je duleZité
naucit se tento systém oblecCeni optimdlné€ vyuZivat a v zdvislosti na zmeéndch pocasi a

stupni aktivity jej obmeénovat.
Helma - velmi duleZity prvek bezpecnosti, musi dobre sedét na celni i tylni
strané hlavy a byt zapnutd. Urazy hlavy neustdle pribyva.

Bryle - chrdni” o¢i pred UV zdrenim, snéhovymi vlockami, proudénim
chladného vzduchu a pred odletovanim sneéhu od ostatnich ucastniku na svahu. Podle

pocasi volime rizné druhy lyZarskych skel.
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Chrdnice - stejné€ jako helmy jsou prvkem bezpecnosti, chrdni télo pred urazem
a jeho poskozenim. Patri sem chrdniCe zdpésti, kolen, loktu, ramen, zad, pdtere a
hrudniku. Jsou vhodné predevsim pro déti, zacdtec¢niky, ale i pro zkusen€ jezdce, kteri
jezdi odvdZné, vyhleddvaji nové terény a testuji své mozZnosti nejen pri skocich.

Rukavice - mély by byt dostatecn€ siln€ a odpovidat velikosti ruky. Vyrdbeji se
ze siln€jstho a vode” odolného materidlu. Néktere” specidlni” rukavice maji

umélohmotné vyztuhy, které chrdni zdpé€sti pri pddech.

Sjezdové lyZe rozd€lujeme do néekolika skupin:
- Race: LyZe urcené pro trénink zdvodniku nebo vysoce sportovni lyZovdni na tvrdych
upravenych tratich. Jsou to podéln€ i pricn€ velmi tuhe lyZe, vyZaduji velmi dobrou
fyzickou kondici a techniku. Jsou urceny pro krdtke rezané oblouky (slalomky).
- Racecarver: Jsou vhodn€ pro voln€ vysoce sportovni lyZovdni. Duraz je kladen na
rychlost v delsich rezanych obloucich. Nabizeji velmi dobrou stabilitu ve vyssich
rychlostech.
- Skicrosscarver: Styl lyZe se nachdzi mezi slalomkou a obrackou. Jsou urceny pro
sportovni jizdu ve vysSsSim tempu. Jsou pripravovdny pro vysoce sportovni lyZare a
experty. Vyznacuji se tuzsi podélnou a pri¢nou konstrukci.
- Allroundcarver: Univerzdlni’ lyZe se sirokou mozZnosti” vyuZitelnosti, uréene pro
nejsirsi lyZarskou verejnost. Vhodnd i pro skolni lyZovdni. Ddle se d€li na : Allround
top - tyto lyZe maji” vyborne” a vyrovnane” vlastnosti a jizdni" vykony. Allroud
performance - maji vyrovnan€ vlastnosti a jizdni vykony. Allroudladyski - tyto lyZe
jsou lehke a tocCivé, spliuji ndroky na estetiku. Easycarver - jsou snadno tocivé v malé i
stredni rychlosti, jsou vhodné pro SL.
- Crosscarver: LyZe jsou urCeny pro volny terén i sjezdovku. Déli se do dalsich
podkategorii: Allmoutain - univerzdlni lyZe na sjezdovku i do terénu, vhodn€ pro
vSechny druhy snéhu i SL. Powder ski - (,prasanovky*) lyZe uréenée pro hluboky a
mekky snih a neupraven€ svahy. Jsou vyrazne€ sirsi nezZ zdkladni kategorie, ale maji
zr'eteln€ vykrojeni. Freerider - lyZe pro voln€ jeZdéni v nedotéeném terénu, extrémni
sjiZdéni a terén. Robustni konstrukce lyZe.

- Funcarver: Jednd se o extrémni carvingové lyZe pro cisté carvingové oblouky.

- LyZe pro freestyle: Mivaji oba konce lyZi zahnuté, jsou velmi odoln€ a kvalitni’ s
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konstrukénimi zvldstnostmi a designem.

- Shortcarver: Tzv. krdtke lyZe urcen€ pro vyuku zacdtec¢niku.

- Super shorties: Velmi krdtke’ lyZe s délkou pod jeden, vyborne take pro vyuku
zacCdteCniku, kteri ztrdceji strach z dlouhych téZko ovladatelnych lyZi.

- Zvldstn1” kategorie: Skialpinismus, telemark a specidly do bouli. (Benesovd,

Stumbauer, 2006).

6.1.5 Vystroj a vyzbroj pro bézecké lyZovani

Hole - V zdvislosti na zpusobu béhu na lyZich volime rizn€e délky holi. Délka
holi pro klasickou techniku béhu by neméla dosahovat vysky nad ramenni kloub a pro
brusleni nad uroven nosu. Delsi hole znemoZnuji sprdvné technické provedeni a kratsi

zase efektivitu zdbéeru. Poutka holi jsou nastavitelnd podle potreb lyZare.

LyZe Klasika - Pro vybér klasickych lyZi jsou diileZité dva parametry, a to délka
a tvrdost. Délku urcime podle nasi télesné vysky, k niZ pricteme 20 - 30 cm. Tvrdost je
vétsinou délena na tri zdkladni: Hard (tvrdé€), Medium (stredni), Soft (mekké). Vybéru
tvrdosti lyZi je tfeba vénovat velkou pozornost, protoZe zdsadné€ urcuje moznost jejiho
pouZiti. Tvrdost se urcuje individudlne” podle télesne” vdhy, podle ni" ndsledné
vybereme ze tri tvrdosti. Pri vybéru lyZi je vhodné€ vyuZit sluZeb specidlni prodejny,
ktera je vybavena mérenim tvrdosti. Diky tomuto pristroji je moZno presn€ zamerit
délku mazaci komory pro nandseni stoupacich vosku.

LyZe brusleni - Vyber lyZil pro brusleni je relativne snadnéjsi. Stejne jako u
klasickych lyZi" jsou hlavni’ dva parametry délka a tvrdost (hard, medium a soft).
Tvrdost vybirdme podle vdahy lyZare. Délka lyZi se voli podle télesnd vysky s priddnim

10 - 15 cm (spise je doporucovdno 10 cm).

Boty pro béeh klasickou technikou - jsou niZsi a nemaji vyrazn€e zpevnéni v

oblasti hlezenniho kloubu. Jsou mékké, ohebn€é a elastickeé.

Boty pro brusleni - jsou vyssi, maji velmi tvrdou podrdZku a zpevnény plastovy
skelet v oblasti nad hlezennim kloubem. Skelet je s botou spojen kloubem, ktery

umoznuje ohyb v kotniku ve sméru vpred a zamezuje bocnimu pohybu nohy.

Boty combi - jsou urceny pro klasiku i brusleni, jsou vybaveny prezkami, které
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urcuji povolenim nebo dotaZenim pouZitelnost boty k jednotlivym stylim.

Boty turisticke” béZecke” - boty jsou zatepleny a prizpusobeny i chuzi bez

vdzdni, jsou velmi komfortni.

Vdzdni - pro béZecke lyZe vybirdme spolecne” s béZeckou obuvi z divodu
kompatibility. Vdzdni jsou vybavena vodicr liStou, kterd umoZnuje presnéjsi vedeni
lyZe a prenos sil pri odrazu. Pro brusleni a pro klasiku se vdzdni liS1 predevsim

tvrdosti gumy pred spickou.

7 Vlastni priprava kurzu pro ZS Nepomuk

7.1 Priprava organizace LVVK

Reditel skoly povér pisemnou formou zkuseného ucitele TV pripravou a
vedenim LVVK. Stanovi jeho ukoly a povinnosti. Vedouci kurzu je odpovédny rediteli
Skoly za plnénf zadanych ukold. Ridf se schvdlenymi piepisy a metodickymi pokyny,
vydanych prislusnym stdtnim orgdnem (Benesovd, Stumbauer, 2006). Piiprava LVVK

v

zacind zpravidla jesté koncem skolniho roku. Kurz je urcen prevdzné Zakum 7. trid. V

vvs v v

pripade’ neobsazeni’ je mozne” kurz doplnit zdjemci z niZsich ¢i vyssich roc¢niku.
Informace o kurzu jsou zdkonnym zdstupcim sdélovdany na informacnich schizkdch
nebo pomoci textového dokumentu. Jedna se o informace o terminu, miste kondni,
pribliZzne” cené€, zpusobu placeni” apod. Rodi¢im se preda” doporuceny” seznam
vybaveni Zdka na lyZarsky kurz (vystroj, vyzbroj a jin€ potreby). Pred odjezdem jsou
rodiCe informovdni o dob€ a misté odjezdu, zpusobu dopravy a celkovych ndkladech
kurzu. Jsou jim poddny informace o nezbytném, odborném serizeni lyZarského vdzani
v servisu. Potvrzeni o serizeni vdzdni odevzdaji vedoucimu kurzu, a to pred odjezdem
na LVVK (Jandovd, 2012). Misto LVVK musI splriovat nékolik podminek: kvalitni
sneéhove podminky a odpovidajici charakter terénu, kde se budou Zdci pohybovat.
Nemély by se zde nachdzet jen trat€ pro zdatné€jsi lyZare, ale predevsim pro zacinajici
lyZare (mirny sklon, dojezd do roviny azZ protisvahu) s dobr'e upravenym povrchem.
Pri vybéru lyZarskeého strediska se ddvd duraz na kvalitni ubytovdni a stravovdni, a to

z hlediska zdravotniho (obecné€ zdvazné prdvni predpisy a smeérnice). Je vhodné, aby v

objektu byla k dispozici spoleCenska” mistnost pro kondni” kulturne” vychovne” a
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vzdéldvaci casti kurzu. K povinnostem vedouciho kurzu patri take zajisténi dopravy
do mista kondni kurzu. Je nutné€, aby vedouci kurzu zvolil takovy zpusob dopravy
(autobus, vlak), ktery je nejvhodnéjsi z hlediska organizacniho i financniho. Vedouci
kurzu musi vypracovat program kurzu, ktery predklddd rediteli ke schvdleni. Program
zdjezdu by mél obsahovat metodicke” rozpracovdni” vycviku na lyZich, odborné

predndsky a také kulturni ¢dst (Kutdc, Navrdtilovd, 2003).

7.2 Priprava obsahu LVVK

Zdkladem pro vypracovdni obsahového pldnu kurzu jsou schvdlene osnovy
MSMT CR, kter€ jsou zdvazne a osnovy skolni télesne vychovy. Vybér jednotlivych
¢innosti’ a jejich zarazeni je zdvisle’ na obsahu a forme’ vycviku, ktery muZe byt
sjezdovy, béZecky nebo kombinovany. Doporucuje se kombinovana forma vycviku s
vyuZitim sjezdovych i béZeckych lyZi. Pri sestavovdni tematického a casového pldnu
kurzu je nutné prihlédnout k témto okolnostem:

- dobé€ a délce LVVK

- mistu kondni LVVK, terénnim a snéhovym podminkdm, vzddlenosti ubytovny od
sjezdovych a béZeckych trati, moZnosti vyuZiti lanovky

- materidlnimu vybaveni a technickeé vyspélosti Zdku

- finan¢nim mozZnostem Zdku (Benesovd, Stumbauer, 2004)

Vycvik je veden a organizovdn podle predem stanoveného pldnu, popripadé
upravovdn podle klimatickych a snéhovych podminek. Vedouci” kurzu sestavuje
celkovy vycvikovy pldn, instruktoti druZstev pak vycvikove pldny svych druZstev.
Obsah vycviku je rozdélen na praktickou a teoretickou c¢dst. Prakticka” Cdst je
zaméfena na vyuku lyZarskych dovednosti na sjezdovych a béZeckych lyZich. Radime
sem hry, lyZarske” zdvody, vyjiZzdky do terénu, soutéZe a vylety. Teoreticka cCdst
obsahuje predndsky, besedy, videoprojekce, fotoprojekce ¢i instruktdZe (Jandovd,
2012). Na lyZarském vycvikovém kurze zdkladnich skol by neméla chybét
predndskovd ¢innost, kterd je prizpusobena veéku a vnimdni déti. Témata teoretické
¢dsti mohou byt ndsledujici:

- zimni nebezpeci hor
- lyZar'skd vystroj a vyzbroj
- druhy lyZi
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- mazdni lyZi
- historie lyZovdni
- formy lyZovdni
- bily kodex aj.
Predpokladem pro uspé€sne’ splnéni” cilu® lyZarského vycviku je dobre

pripravend obsahovd a organizacni strdnka.

7.3 Priibéh LVVK

LVVK zacind shromdZdénim na uré¢eném mist€ a v predem dohodnutém case,
pokracuje naloZenim zavazadel, vystroje a vyzbroje do pripraveného dopravniho
prostredku. Pokracuje kontrolou dokumentu a zdravotnich prikazu pri ndstupu do
autobusu. Ndsleduje doprava do mista kondni kurzu. Délka kurzu byva 6-7 dni. Po
prijezdu a prichodu na chatu ndsleduje ubytovdni, prohlidka ubytovaciho aredlu,
vybaleni’ véci a uprava lyZarske’ vyzbroje a vystroje. Kurz zahdjime po ubytovdni.
Sezndmime Zdky s instruktory, persondlem, ubytovacim rddem chaty a reZimem dne,
ktery vyvésime na ureném misté. Je jmenovdn vedouci dne, ktery dohliZi nad
dodrZovdnim denniho reZimu a programu kurzu. Prvni a posledni’ den kurzu je
vedoucim dne vedouci kurzu, a to z duivodu jeho zahdjeni a zakonc¢eni. Pri prvnim
zaméstndni na svahu rozradime Zdky do druZstev podle lyZarskych dovednosti. Po
tplnych zac¢dteénicich nepozadujeme predvedeni vykonu. Zdky zarazujeme rovnou do
skupiny zacdtecniku. Rozrazend druZstva si instruktori rozdéli. LyZarsky vycvik zacne
vSeobecnou lyZarskou prupravou a pokracuje technikou a metodikou sjiZdéni” a
zatdceni na lyZich. Treti den kurzu zarazujeme volny pulden bez zaméstndni z divodu
zvysen€ t€lesn€ unavy. Ve volném dopoledni nebo odpoledni Zdci aktivné odpocivaji.
Ndsledujici den pokracuje vycvik dle denniho rozkazu. Predposledni den kurzu je
vhodné pripravit a usporddat lyZarsky zdvod. Zdci si ovétf doposud ziskan€ lyZar'ské
dovednosti. Zdverecny den vedouci kurzu zhodnoti pribéh a vysledky kurzu. Dd na
védomr dobu odjezdu a pokyn k uklidu. Po uklidu zkontroluje a preda” pokoje
vedoucimu chaty. Ndsleduje presun k dopravnimu prostredku. Po ndvratu z LVVK
provede vedoucl” vyuctovani® celého kurzu. Vypracuje zprdvu o prubéhu kurzu,

podepise ji, priloZi zdravotni denik a vSe predd vedeni skoly.
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7.3.1 Cile LVVK

Vychovny cil - zarazujeme do néeého kolektivni pohyb, spole¢ny vycvik a pohyb
v zimnim terénu hor, ktery prohlubuje v Zdcich smysl pro povinnost, kdzen  a
vzdjemnou pomoc. Pobyt a pohyb v prirode€ rozviji smysl pro krdsu a esteticno.

Vzdé€ldvaci cil- k lyZarskému sportu je nutnd celd rada znalosti a dovednosti z
ruznych oblasti a odvétvi. Vychdzi ze vSeobecn€ zdatnosti a lyZarske vsSestrannosti.
Zdci rozsiruji’ sve' znalosti o specificke’ pojmy z lyZarske' teorie a praxe. Pozndvaji
krajinu a prirodu v ruznych oblastech hor. Pri vyuce lyZovdni se u Zdku vychdzi z jejich
télesnych a dusevnich predpoklady, ddle z vekove a individudlni zvldsStnosti Zdka.
Pohyb na lyZich rozviji predevsim obratnost, vytrvalost a télesnou zdatnost.

Zdravotnf cil- sprdvne vedeny lyZarsky kurz uspokojuje prirozenou potrebu
pohybu déti. Pri jizde na lyZich déti zapojuji velky pocet svalovych skupin, ¢imzZ se
zajistuje vsSestranny’ t€lesny” rozvoj. Pri tomto pohybu dochdz1” k vysokym
energetickym ztrdtdm. Pohyb v ruznych poveétrnostnich podminkdch a pri rychle se
meénici teplote i vlhkosti ovzdusi prispiva k otuZilosti a celkoveé odolnosti organismu.
Aktivni odpocinek v zimni{ prirod€ pozitivn€e pusobi na nervovou soustavu, zlepsuje

prubéh nervovych procesu a zrychluje reakce na zmeény situaci.

7.3.2 Rad a pravidla LVVK

Rdd LVVK je soucdsti povinn€ dokumentace a obsahuje zdvazne pokyny pro
jeho ucastniky. Tento rdd schvaluje reditel skoly pred odjezdem na LVVK. LyZarsky
vycvik je pro prihldsen€ Zdaky povinny. Je provddén podle platnych osnov a je soucdsti
t€lesn€ vychovy. Povinnd ucast je vyZadovdna i na dalsich akcich spojenych s LVVK
jako jsou besedy a predndsky.

V rddu kurzu jsou konkretizovdny informace a doporuceni, jak se chovat v
ruznych situacich a pri potiZich.

- je-li Zdk nemocen nebo zranén je povinen tuto skute¢nost hldsit pred zahdjenim
zaméstndni zdravotnikovi kurzu. Ten rozhodne o jeho uvolnéni a dalSim postupu

- poranéni pri vycviku hldsi zranény ihned instruktorovi svého druZstva

- je-li Zdk uvolnén z vycviku nebo jin€ ¢innosti nesmi bez dovoleni vedouciho dne

nebo kurzu opustit prostor chaty

28



- koureni, pouZivdni drog nebo alkoholu je zakdzdno

- na chate i v pokojich jsou Zdci povinni udrZovat porddek a dodrZovat hygienickd
pravidla

- cenné€ predmeéty Zdci na zdjezd neberou, neni-li tomu tak, pozZddaji vedouciho kurzu
o jejich bezpecné uloZeni

- lyZarskd vyzbroj se odklddd na mista k tomuto ucelu urcend

- Udrzba lyZi a opravy se provddé€ji jen ve vyhrazenych prostordch

- pripadnou skodu vzniklou na zarizeni chaty hldsi Zdk okamZite vedoucimu kurzu
nebo vedoucimu dne

- ke vSem ubytovanym i persondlu se Zdci chovajl slusne” a zdvorile, sva prdni a
pripadné stiZnosti hldsi vedoucimu kurzu nebo vedoucimu dne

- pri hrubém poruseni rddu muZe byt LVVK muZe byt Zdk v krajnim pripade a se
souhlasem reditele skoly z dalsiho pobytu vyloucen bez ndroku na vrdceni vzniklych

finanénich vyloh (Benesovd, Stumbauer, 2006)

7.3.2.1 Rezim dne

ReZim dne obsahuje Casové rozvrZeni denni ¢innosti. Je v ném pevné vymezena
doba na spdnek (minimdln€ 9 hodin), vzdéldvaci ¢innost, ktera je v rozsahu 5 - 6
hodin vycviku za den, s vyjimkou dne, kdy se porddd celodenni vylet, osobni hygienu,
jidlo a zdjmovou cinnost. Fyzicka” a psychicka” zdtéz" musi” byt primérena” veku,
schopnostem, moZnostem a zdravotnimu stavu jednotlivych ucastniku’ LVVK, pro
kter€ je zdvazny. Kontrolu reZimu dne provddi vedouci dne a vyuZiva k této Cinnosti
sluzbu dne. Treti’ den LVVK je vyhrazen odpocinku. K péci o osobni hygienu se

vyhradi denné nejméne pul hodiny - jak po probuzeni, tak i pred uloZenim ke spdnku.

7.3.2.2 Ukoly vedouciho LVVK
Pred odjezdem na LVVK plni vedouci kurzu tyto ukoly:

e do poloviny cervna predchdzejiciho skolniho roku seZene vhodny objekt ve
vhodném terminu pro kondni LVVK
e v zdri poddvd informace o planovaném LVVK rodi¢im a Zdkim dan€ho ro¢niku,

informuje je o objektu, mistu, cilech a financnich zdleZitostech kurzu, ddle
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informuje o potrebné vyzbroji a vystroji

rozdd predbézné prihldsky pro zjisténi zdjmu a predbézne€ prihldSenym rozdd
zdvazné prihldsky, které eviduje

vyZdda si povoleni k uspordddni lyZarského kurzu, zatim bez persondlniho

obsazeni
pravideln€ informuje reditele Skoly o stavu priprav

nejdéle v listopadu daného skolnitho roku pisemne” objedna” LVVK

v dohodnutém terminu dle zdkona ¢. 258/2000 Sb. o ochrané verejného zdravi
dohodne hodinu ndstupu na ubytovaci zarizeni a ukonceni ubytovani

meésic pred kondnim kurzu objednd pisemné autobus

upozornuje na nutnost serizeni bezpecnostniho vdzdni (potvrzeni servisu o
serizeni lyZi nebo pisemné€ prohldseni rodicu), pisemné€ prohldseni kontroluje
Tato prohldseni” jsou soucdsti” povinne” dokumentace LVVK, tyden pred
zahdjenim kurzu vybere od déti tato potvrzeni ne starsi ctyr mésicu

ovéruje zdravotni” stav ucastniku® a v pripade” pochybnosti” konzultuje

’

zpusobilost Zdka s oSetrujicim Iékarem
zajisti jednordzove pojisténi Zdku, pojisténi z odpovednosti za skodu vzniklou
pri vykonu povoldni

vypracovdvd seznam ucastniku, ktery preddvd vedeni skoly

sezndmi se s prislusnymi predpisy, zdkony, vyhldskami, pokyny a dokumenty
k zajisténi bezpecnosti a ochran€ Zdku a ridi se jimi

vypracuje rdd kurzu, denni’ rdd, program lyZarského vycviku, organizacni

pokyny, metodickou radu lyZovdni, denni rozkazy a zpracuje témata predndsek

pred zahdjenim kurzu odevzdd pldn kurzu obsahujici program na jednotlivé
dny, rozvrh sluZeb a vedouci jednotlivych dnu rediteli skoly

zajistuje a kontroluje materidl potrebny k realizaci a pripadne nedostatky
odstrani

zabezpecuje kvalifikovan€ instruktory, ktere schvaluje reditel skoly, nejpozdé;ji

meésic pred zahdjenim kurzu si vyZzdda rozhodnutr reditele o persondlnim
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obsazeni kurzu

povéruje instruktory pripravou materidlu® pro predndsky a zajistuje
s instruktory pred kaZdym vycvikem kontrolu vystroje a vyzbroje, dbd, aby
vycvik neprobihal za nevyhovujicich podminek

povéruje zdravotnika, aby zajistil tiskopisy zdznamu' skolnich urazu a denik
zdravotnika a aby prevzal od povérene” pracovnice skoly lékdrnicku s
doporucenym obsahem, v pripade nedostatku provede se skolni zdravotnici
ndkup nutnych léku’ pro vybaveni” prenosne” lékdrnicky, ve spoluprdci se
zdravotnikem kontroluje dodrZovdni” reZimu LVVK, hygienicke” podminky,
kvalitu stravy, ubytovdni, uklid, zaméstndni a vzd€ldvaci akce

projedndva s reditelem skoly pldn noc¢nich pohotovosti nebo nocnich sluZeb,

noc¢ni sluzbu nebo pohotovost musi naridit reditel skoly

ohldsr’ termin, misto kondni, pocCet déti a zpusob zajisténi stravovani LVVK
prislusnému orgdnu ochrany verejného zdravi (Krajska hygienicka stanice),
jeden mésic pred zahdjenim akce

preddvd Zdkum formuldr pro potvrzeni o bezinfekcnosti (dit€ neprislo do styku
s infek¢nim onemocnénim nebo podezielou osobou z ndkazy), ktery nejpozdeéji
tésne” pred odjezdem vybere od Zdku® vyplnény” a zdkonnymi zdstupci
podepsany

poucuje Zdky o bezpecnosti pri cesté na hory

doporucuje Zdkim potrebné osobni vybaveni a véci osobni hygieny

obstardva’ veskere financnr zdleZitosti tykajici se kurzu, stanovi termin pro
uhradu ndkladu LVVK, vypracuje rozpocet, zajist{ po dohod€ s vedenim skoly
vyplnéni prikazu k pracovni cesté

rozde€ll a ubytuje Zdky na jednotlive’ pokoje, o jejichZ umisténi a kapacite se
predem informuje, prekontroluje stav pokoju

zajisti bezpecné uloZeni lyZarské vyzbroje

z pedagogického doprovodu urcuje pro kazZdy den sluzbu, ktera” zajistuje

organizaci celého dne vcetné vycviku, odpocinku, stravovdni a hygieny

s dodavatelem sestavi jidelni listek a kontroluje jeho dodrZovdni
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provede pouceni o bezpecnosti na hordch pri vycviku i mimo né€j, o poucent je
nutn€ provést pisemny zdpis s podpisy vsech ucastniku. Pouceni Zdku zapise

do tridnich knih - zejména o zpusobu dopravy a chovdni béhem ni

na LVVK organizuje, ridi a kontroluje prdci a ¢innost instruktoru a zdravotnika,
kontroluje dodrZovdni smlouvy s dodavatelem, jidelnicek a reZim dne
informuje zdkonné€ zdstupce Zdku a vedeni skoly o vzniklych potiZich(zdravotni
potiZe vice Zdku, uraz - sepise zdznam o urazu, ktery po prijezdu odevzdd,
zdvazZné nedostatky v ubytovdni a stravovdni apod.)

v polovine” kurzu zavola” do skoly, aby vedeni skoly strucne’ informoval o

prubéhu kurzu

pri ukoncenr LVVK si necha dodavatelem predloZit vyuctovdni, zkontroluje
sprdvnost, shodu s objedndvkou, zajisti vyuctovdni zvldst na Zdky a zvldst na

s rv

dospé€lé ucastniky

po ndvratu z LVVK zkontroluje a potvrdi sprdvnost doslych faktur a vypracuje
zprdvu o této pracovni cest€ (hodnoceni LVVK), s hospoddrkou skoly provede

vyuctovdni, vrdti nespotrebované léky

7.3.2.3 Zakladni povinnosti vedouciho dne

vykondvat sluzbu dne po dobu 24 hodin

zodpovidd za splnéni denniho rozkazu, véasn€ ndstupy, pritomnost vsech zZaku

na vzdéldvacich ¢innostech

kontroluje pritomnost Zdku na chaté v dobé€ volna

vyhlasuje vecerku

provddi kontrolu pokoju

prijimd hldseni pri ndstupech

odpovida” za dodrZovdni” vychovného a vycvikového programu, zdravi” a

bezpecnost

7.3.2.4 Sluzba dne

je sloZena ze dvou ucastniku kurzu
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e vyhlasuje ndstupy dle denniho rozkazu a kontroluje dodrZovdni ¢asu ndstupu
na stravovdni a k vykonu zaméstndni

e kontroluje uzamceni pokoju pri zameéstndni a stravovdni

e kontroluje dodrZovdni stanoveného ¢asu budicku na vsech pokojich

e preddvd hldseni vedoucimu dne

e dle pokynu vedouciho dne muZe byt povérena primérenymi ukoly

7.3.2.5 Zdravotnik

Na LVVK musi byt pritomen v pripadé€, Ze pocet Zdku presdhne tricet.

e zodpovidd za lékdrnicku a jeji vybaveni

e vykondvd sluzbu dle pokynu vedouciho kurzu

e pravideln€ navstévuje nemocné a zran€né, nosi jim stravu a piti

e vede zdravotni denik a ostatni zdravotni dokumentaci

e Osetruje drobnd poranéni a poskytuje prvni pomoc, doprovdzi nemocné€ nebo
zranéné do zdravotnického zarizeni

e spolecn€ s vedoucim dne kontroluje porddek na ubytovné€, pokojich a dalsich
prostordch ubytovny vyuZivanych Zdky

e kontroluje dodrZovdni stravovacich norem a jidelnicku

e zajisti predndsku o bezpecném pohybu na hordch

e prevezme pisemnd prohldseni zdkonnych zdstupcu déti o bezinfekcnosti

e ozndmi po prijezdu na misto kondni LVVK praktickému l€kari jeho zahdjeni
e sleduje dodrZovdni zdsad osobni hygieny Zdku

e castni se, pokud neni vdzdn péci o nemocné, denniho programu, spolupracuje
z hlediska ochrany zdravi na sestavovdni reZimu dne a usmeérnuje otuZovani
deti

e musi byt pritomen 24 hodin denn€ po celou dobu kondni LVVK

e informuje osoby, ktere’ maji’ dite” v péci, o zdravotnich potiZich, ktere” dité

v prubéhu akce prodélalo a o pripadném kontaktu s infekci
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7.3.2.6 Cestovni lékarnicka

Minimdln1” rozsah lékdrnicky upravuje vyhldska MZSV ¢ 106/2001 Sb., o
hygienickych poZadavcich pro zotavovaci akce pro deéti, obsahem mohou byt pouze
1éCiva, kterd nejsou vdzdna lékarskym predpisem, patri sem predevsim:

- pripravky proti teplot€ a bolestem (antipyretika, analgetika)

- tablety proti nevolnosti pri jizd€ dopravnim prostredkem (antiemetika)

- pripravky k uZiti pri prujmu

- pripravky proti kasli (antitusika, expektorancia)

- kloktadlo pro dezinfekci dutiny ustni a pti bolestech hltanu (stomatologika)

-o¢ni kapky nebo o¢ni mast s dezinfeké¢nim ucinkem, ocni voda na vyplach oci

(oftalmologika)

- mast nebo gel pri postipani hmyzem (lokdlni antihistaminika)

- tablety pri systémové alergickeé reakci (celkovd antihistaminika)

- pripravek k dezinfekci kuiZe a povrchovych ran

- inertni mast nebo vazelina
Obvazovy a jiny zdravotnicky materidl:

- gdza hydrofilni sklddand kompresy sterilni, rizn€ rozmeéry

- ndplast na civce, rizné rozmery

- rychloobvaz na rdny, rizné rozmery

- obinadlo elastické, rizn€ rozmery

- obvaz sterilni, rizné rozmeéry

- obinadlo skrtici pryZové

- tejpovaci pdsky

- Sdtek trojcipy

- vata obvazovd a bunicitd
Dalsi vybavent:

- teplomeér lékarsky

- rouska resuscitacni

- pinzeta anatomickd

- pinzeta chirurgickd rovnd

- 1ékar'ské rukavice pryZové

- rouska PVC 45 x 55 cm
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- masdzni emulze chladivd, hrejivd
- nuzky

- zaviraci spendliky, rizné€ velikosti
- zaznamnik s tuzkou

- svitilna/baterka vcetné€ zdroje

7.3.2.7 Stravovani

Pro déti musi byt na LVVK zajisténo stravovdni, snidan€, obéd, svacina a vecere.
Soucdsti snidane musi byt teply ndpoj. Jedno z hlavnich jidel musi byt teplé. Strava
poddvand détem musi odpovidat jejich veku a fyzické zdtéZi. Na sestavovdni jidelniho
listku se podilf zdravotnik. Ndpoje musi byt pro ucastniky LVVK k dispozici po cely
den. Uchovdvaji’ se v krytych nddobdch s vypustnym kohoutem, nebo se rozlévaji

primo z origindlnich baleni.

7.3.2.8 Bezpecnost zaka

Je fesena § 11 vyhldsky ¢. 73/2005 Sb., o vzdéldvdni déti, Zdkd a studentu se
specidlnimi vzdéldvacimi potrebami a déti, Zdku a studentd mimorddn€e nadanych a
vyhldskou ¢. 48/2005 Sb., o zdkladnim vzdéldvdni a nekterych ndleZitostech plnéni

povinné skolni dochdzky.

LyZarsky” vycvik provddl” jeden instruktor s nejvyse 15 Zdky, u Zdku® se
zdravotnim postiZenim s nejvyse 8 Zdky a u Zdku slabozrakych a télesn€ postiZenych
pripadd na jednoho instruktora nejvyse 6 Zdaku. Maximadlni zatiZeni Zaku pri béZeckém
vycviku zdleZi nejen na véku, ale i na télesné zdatnosti a predchozi priprave déti a také
na obtiZnosti terénu a pocasi. Podle toho se ridf i rychlost pochodu, 2 - 3 km za
hodinu u mladsich Zdku, 3 - 4 km za hodinu u starsich Zdku, rychlost odpovidd tempu
nejméne€ zdatného jedince. Po delsim putovdni zaradime dalsi den jen kratsi vychdzku.
Délka vychdzek doporucend v osnovdch télesn€ vychovy pro 7. ro¢nik je 8 km. Je-li

vloZen odpocinek, je moZno s détmi zvlddnout i delsi trasy.
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Maximadlni zatiZeni Zdku

Vek ZacdtecCnici Pokrocili Vyspéli

km zdtéZ vkg |km zdatéZ vkg |km zdteéZ v kg
6 -7 let 7 - 3 - 9 -
7 -9 let 8 2 10 2 12 2
9-11let [10 4 12 5 14 8
11-131let [12 6 15 7 18 8
13-151let [15 7,5 18 9 21 10,5

7.3.3 Rozdéleni do druZstev

Pri rozdélovdni Zdku do jednotlivych druZstev musime zvolit takovy postup
vyuky, aby odpovidal motorickému vyvoji lidského organismu, zralosti nervové
soustavy a smyslovych orgdnu. LyZovdni je koordina¢n€ ndro¢nd ¢innost. I pres velké
individudIni rozdily Zdku v technice a zpusobu jizdy lze rozlisit ctyri zdkladni urovné
zvlddnutl” lyZar'ske” techniky: zacdtecnici, pokrocili, vyspeli” a zdvodni lyZari. Toto

rozdéleni vyuZivdme pro rozrazeni Zdku do druZstev, ne vSak vZdy musi vzniknout

vSechny uvedené kategorie (Jandovd, 2012).

Kategorie uplnych zacédteéniku’ - Zdk, ktery se nikdy s lyZovdnim aktivné
nesetkal, o pohybu na lyZich nemd Zddnou predstavu a konkrétni zkusenost.

Kategorie lyZaru® zacdte¢niku® - Zdk s malymi lyZafskymi zku$enostmi.
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Zpocdtku jsou jeho pohyby neusporné, neprehledné, nekoordinované. Do cinnosti jsou
zapojovdny svalové skupiny, které nejsou zapotrebi. Opakovdnim a opravovdanim chyb
je pohybovy projev jist€jsi, lze zarazovat dalsi prvky jizdy.

Kategorie pokrocilych lyZari. - Zdk sdm zastavi jizdu pluhem a rozpoznd, Ze
nacvicovany” pohyb zvlddl a provedl bez vétsich chyb. Motoricke” projevy jsou
presnéjsi, ekonomictéjsi a elegantnéjsi. Nové prvky jizdy jsou osvojovdny snadnéji.

Kategorie vyspélych lyZaru® - Zdk nad sprdvnym provedenim pohybu
nepremysli, pohyb se automatizuje, je ucelny, usporny, elegantni a odpovidd terénu.

Kategorie zdvodnich lyZaf - Zdci nepremysli o provedeni samotného pohybu,
kaZdou jizdu dopredu programuji, analyzuji a v kritickych momentech pruzné reaguji

a meéni pohybovy projev jizdy (Gnad, 2008).

7.3.4 VSeobecna lyzarska priuprava

Je zdkladem pro dalsi lyZarsky vycvik, zameérujeme se na zvladnuti zdkladnich
lyZarskych dovednosti a klademe duraz na vytvdreni komplexnich lyZarskych pocitu
(pocit lyZe, skluzu, rychlosti aj.). Teprve po jejim zvlddnuti muZeme pristoupit k

ndcviku specializované lyzZarské priupravy. Obsahem vseobecné lyZarske prupravy je:

7.3.4.1 Manipulace s lyzai'skou vyzbroji

e Svazovdni lyZi - lyZe svazujeme u Spicek a u patek lyZi, skluznice jsou proti
sobé.

e Noseni lyZi a holi - lyZe nosime v jedné€ ruce vzdy spickami vzhuru. Neseme-li
lyZe na rameni, pak spicky smeéruji vpred a dolu, vdzdni{ je za ramenem. Hole
nosime v druhe’ ruce, hroty vzad a dold. Dals’ moZnost’ noseni” lyZi" jsou
lyZarské vaky, do kterych vkldddme lyZe i hole.

e Pripindni a odepindni lyZi - pri pripindni lyZi na svahu dbdme na to, aby byly
poloZen€e do vrstevnice. Nejprve pripindme niZsi lyZi, potom lyZi vyssi. Na
strmém svahu nejprve lyZi vyssi, potom se oto¢ime o 180°a pripneme druhou

lyZi. Pti odepindni lyZi na svahu odepindme nejprve lyZi vyssi, poté niZsi.
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7.3.4.2 Pady a vstavani

Mezi prvnimi lyZarskymi dovednostmi je zarazen ndcvik techniky pddu’ a
vstdvdni. Z jizdy Sikmo svahem natoc¢ime trup tak, aby se do kontaktu se snéhem
dostal co nejvéts’ plochou. Hole drZime od t€la, ruce roztaZené. Nohy zustdvaji
uvolnéné, pri pddu se snazime udrZet je pred sebou. Srovndme lyZe tak, aby podélnd

osa lyZi byla kolmd se spddnici. Oporou o hole vstdvdme.

7.3.4.3 Postoje a pohyby na lyZich

e Zdkladni postoj na lyZich - lyZe jsou na plochdch v rovhomérném postaveni,
vnitrni hrany jsou od sebe vzddleny 15 - 20 cm. Doln{ koncetiny jsou mirné
pokréeny v Kkycelnim, kolennim a hlezennim kloubu. Hmotnost téla je
rovnomerne€ rozloZena na ob€ lyZe. Trup mirn€ predklonény, hlava vzprimend,
paZe mirn€ pokrcené a hole sméruji vzad.

¢ Rovnovdznd cviceni s lyZemi na mistée -
podrepy, drepy
pohyby trupem - predklony, viklony
pohyby paZemi - predpaZeni, zapaZeni, vzpaZeni, rozpaZeni, upaZeni

sunuti jedné lyZe vpred a vzad
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stiidavé predsouvdni pravé a leve lyZe

prendseni hmotnosti téla z lyZe na lyZi

zveddni celé€ lyZe, Spicky, patky

ukroky v rovnobéZném postaveni lyZe

preslapovdni v privratu a odvratu

ve stoje na jedné€ noze prednoZeni, unoZeni, zanoZeni

uvedeni obou lyZi do skluzu pohybem trupu

vyskoky na misté€, do strany, do Sirsi stopy a zpét, vyskoky s poloobraty

Skluz na obou lyZich s pomoci” holi” - lyZe postavime do rovnobéZného
postaveni, zapichneme hole pred vdzdni. SoupaZnym nebo stridavym
odpichem holi privedeme lyZe do skluzu.

Chuze na lyZich - odleh¢enou nohu pohybujeme sunem, skluzem nebo
pridupem po snéhu vpred. Soucasn€ zapichujeme hul na urovni vdzdni lyZe,
kterd je vpredu. UdrZujeme siri stopy danou sirkou pdnve.

Brusleni na lyZich - duleZit€ je zdkladni postaveni - oboustranny odvrat, pata
za patou. Hmotnost t€la preneseme na jednu lyZi. Z vnitr'ni strany zatiZené€ lyZe
se odrazime, odleh¢enou lyZi poloZime na snih a po dokonceni odrazu na ni
prendsime hmotnost t€la a lyZe klouZe v odvrdceném postaveni. Cyklus

opakujeme a dbdme na co nejdelsi” skluz na jedne” lyZi. Ndcvik brusleni
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provddime bez odpichu holi nebo se soupaznym odpichem holi.

7.3.4.4 Obraty na roviné a na svahu
e Preslapovdni privratem - stred otdceni tvori spicky lyZi, kolem kterych se otdcime
opakovanym ukrokem jedné lyZe v privratu a prisouvdnim druhé.

e Preslapovdni odvratem - stred otdceni tvori patky lyZi, kolem kterych se otd¢ime

f

opakovanym ukrokem jedné lyZe v odvratu a prisouvdnim druhé.

e Obrat prednoZenim - hul souhlasnou se smérem otdceni zapichneme u patky
vniti'ni lyZe, druhou hul u Spicky vnéjsi lyZe. Vnitrni nohu prednoZime, pricemz
celou vdhu téla preneseme na stojnou lyZi, patka prednoZené lyZe se dotykd sn€hu.
Tuto lyZi preneseme do protismeéru, Spicka vnitini lyZe se dostane k patce vnéjsi
lyZe, preneseme na ni vdhu t€la a odlehcenou lyZi pripojime rovnobézZne  se
soucasnym premisténim hole do nového smeéru.

e Obrat prekrocenim vpred - odlehcenou lyZi premistime prekrocenim pred lyZi
stojnou prednim obloukem. LyZe jsou v rovnobé€Zném postaveni, ale Spickami
smeéruji opacnym smérem. Ob€ hole zapichneme pred lyZi, kterou jsme premistili,
opreme se o né€, preneseme vahu téla na tuto lyZi a obrat dokon¢ime vytocenim
odlehcené lyZe.

e Obrat prekrocenim vzad - odlehcenou lyZi premistime prekrocenim za lyZi stojnou

40



patkou napred. LyZe jsou v rovnobéZném postaveni, spicky sméruji’ opacnym

smérem. Opreme se o hole zapichnute” u sSpicky a patky premisténe” lyZe a

dokoncime obrat vytocenim druhé lyZe.

e Obrat vyskokem - bez opory hole: po odrazu sto¢ime lyZe, ktere se dostaly nad

snih do Zddouciho sméru.

- s oporou hole: odrazu nohou pomdhdme vzeprenim o hole.
Obrat preslapovdnim privratem - z postoje na vrstevnici privracime lyZe
Spickami ze svahu. Opirdme se o hole zapichnuté pred spickami lyZi.
Obrat preslapovdanim odvratem - hole zapichneme u patek lyZi a preslapujeme
kolem patek celem ke svahu.
Obrat prednoZenim ke svahu - v postoji na vrstevnici zapichneme vyssi hul
pod niZsi lyZi mezi patu boty a patku lyZe, niZsi hul pod niZsi lyZi mezi Spicku
boty a Spicku lyZe. Preneseme hmotnost téla na niZsi lyZi a opreme se o hole.
Vyssi lyZi prednoZime a zvrdtime do protisméru. NiZsi hul zapichneme nad
Spicku vyssi lyZe a niZsi odleh¢enou lyZi pripojime.
Obrat prednoZenim od svahu - v postoji na vrstevnici se opreme o hole
zapichnute” nad vysst lyZi. Po stoceni niZsi lyZe do protisméru preneseme
hmotnost t€la na tuto lyZi a spolu s holemi premistime vyssi odlehcenou lyZi.
Obrat prekrokem vpred, vzad - technicke provedenti je stejn€ jako na roviné,
pouze na svahu je ndroc¢né€jsi. Provddime ho vZdy ke svahu.

Obrat odskokem - obrat vyskokem oporou o hole z postoje na vrstevnici do

polohy, kterd umozZnuje sjezd po spddnici nebo Sikmo svahem.

7.3.4.5 Vystupy

Vystup chuzi po spddnici pomoci kratSich kroku - zvyraznime prdci paZi, hole
zapichujeme Sikmo vzad. Pri podkluzovdni lyZe vyuZijeme pridupu lyZe.

Vystup chuzi sikmo svahem - lyZe stavime na vyssi hrany, kombinujeme s
obraty na svahu.

Vystup jednostrannym odvratem - vyssi lyZe zachovdva primy smeér, niZsi se

premistuje nad snéhem v mirném odvratu.

Vystup oboustrannym odvratem - lyZe pokldddme na vnitini’ hrany lyZi' v
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odvratu. Holemi doprovdzime stridavy pohyb.

e Vystup stranou - provddime z postoje na vyssich hrandch, kolena priklonénd
ke svahu, trup mirn€ odklonén od svahu. Do svahu vystupujeme opakovanym
ukrokem stranou ke svahu. Zachovdvdme rytmus prdce paZi a dolnich koncetin
— vyssi lyZe vyssi hul a niZsi lyZe niZsi hul.

e Vystup stranou vpred - vystup stranou spojime s chuzi Sikmo svahem.

7.3.4.6 Jizda na vleku
Ndm pomdha” ziskat nektere” dovednosti a umoZnuje rychlejsi” ziskdni
lyZar'skych dovednosti” a jejich procvicovdni. Vybirdme takovy  lyZarsky vlek, aby
vyhovoval potrebdm zacdtecniku. Aby si lyZar uvédomil, Ze se musi nechat tdhnout,
zaradime pred vlastni jizdou na vleku cviceni na rovin€. Napft. lyZari se ve dvojicich
vzdjemné tahaji na holich. Pri jizdé€ na vleku je tfeba dodrZovat tyto zdsady:
e nesedat si na unasec
e nepredkldnét se ani nezakldnét
e nechat se tdhnout pribliZzné v zdkladnim postoji na lyZich
podsadit pdnev nikoli vysazovat
—
T 500
-
i -

-

b
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7.3.4.7 Postoje a pohyby pri sjizdéni

SjiZdéni po spddnici v zdkladnim sjezdovém postoji - lyZe jedou po plochdch
rovnobézZne vedle sebe ve vzddlenosti prirozeného postoje, paZe jsou mirné€
pred télem, hole smétuji mirné€ vzad.

SjiZdéni po spddnici v ruznych sjezdovych postojich - sniZeny sjezdovy postoj,
nizky sjezdovy postoj, podrep, drep, ndklony aj.

SjiZdéni sikmo svahem - vyssi lyZe jede po vnéjsi hrané, niZsi po vnitrni hrané.
Rovnovdzna” a prupravna’ cviceni” pri sjizdéni” - drepy a podrepy, pohyby
paZemi, predsouvdni prave a leve lyZe, prendseni hmotnosti téla z lyZe na lyZi,
zveddni patky, Spicky, celé lyZe, jizda po jedné lyZi, rozsirovdni a zuZovdni stopy
za jizdy, poskoky vyskoky — tato cviCeni’ muZeme provddét ve dvojicich,
trojicich, bez holi, ale také formou her a soutéZi.

vvrs

Oblouk ke svahu - pri sjezdu sikmo svahem preneseme vdhu téla na niZsi lyZi.
Pohybem téZiSte shora dolu’ a pohybem kolen dopredu a dovnitr’ tvoreného
oblouku za soucasného priklonéni panve ke svahu a kompenzac¢niho odklonu
trupu uvede lyZe do toceni. Oblouk do svahu ukoncujeme vyjetim do vrstevnice

do zastaveni.

7.3.4.8 OdSlapovani

Odslapovdni ke svahu - pri sjezdu sikmo svahem preneseme vdhu téla na nizZsi
lyZi. Odleh¢enou vyssi lyZi zvedneme, odvrdtime a poloZime do nového sméru.
Soucasne” s poloZenim lyZe na snih provddime odraz z hrany niZzsi lyZe.
Hmotnost téla prendsime na odvrdcenou vyssi lyZi, kterd se dostdva do skluzu.
Odraz nohou muZeme doprovdzet odpichem soupaZz. Postupné€ se pribliZujeme
spddnici. Nakonec odslapujeme pres spddnici, ktere€ vyZaduje vyrazn€ vedeni
zatiZen€' lyZe po hran€. Pri prekondni spddnice zmensime odvrat a rychleji
vymeénime lyZe.

Odslapovdni pres spddnici - po zvlddnuti odslapovdni ke svahu prejdeme k
odslapovdni’ pres spddnici, ktere’ vyZaduje dokonalou koordinaci pohybu a

sprdvny rytmus.
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7.3.4.9 Brzdéni pluhem vcetné zastaveni

Brzdéni jednostrannym privratem - pri sjiZdénr se jedna lyZe vysouva do
privratu, pote” se vdha téla presouva” na lyZi v privratu. Tato lyZe zahrani, coZ
zpusobuje brzdéni. Procvicujeme jak pravou, tak levou lyZi.

Brzdéni pluhem - z jizdy po spddnici vytlacime kolena dopredu a dovnitf,
odtlacenim patek do stran uvedeme lyZe do pluhového postaveni. ZvétSenim privratu

e

a hranéni zvétsujeme brzdici ucinek aZ do zastaveni. PaZe drZime voln€ podél t€la.

e B g S

Zastaveni vzpricenim z pluhu - z jizdy po spddnici uvedeme lyZe do pluhového
postaveni, preneseme vahu téla na jednu lyZi, odlehcenou lyZi presuneme vzduchem k
lyZi jedouci. Pohybem téZiSte dold a pomoci rotace nebo protirotace trupu vedeme
lyZe do smykdni’ kolmo na spddnici. Smykdme v tomto postaveni” az do uplného
zastaventi.

Sesouvdni’ - lyZar’ stoji’ kolmo ke spddnici v zdkladnim sjezdovém postoji.
Odklonénim kolen ze svahu postavime lyZe na plochy, pri rovhomérném zatiZeni
dochdzi k sesouvdni po spddnici. Priklonénim kolen ke svahu postavime lyZe na hrany,

¢imZ regulujeme rychlost sesouvdni nebo zastavime.

7.3.4.10 Piekonavani terénnich nerovnosti
Pri najeti na terénni nerovnost je potreba vyrazne pokrcit nohy v kolenou a

ihned za vrcholem nerovnosti je dynamicky natdhnout.
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7.3.4.11 Zakladni paralelni oblouky

VZdy vychdzi z paralelniho postaveni lyZi, sife stopy se pohybuje od cca 10 cm
az do sire boku, pohyby pazi a zapichovdni holi’ jsou synchronizovane s pohyby
dolnich koncetin. VZdy jsou provddény s urcitym podilem smyku. Jednd se o stiedni
otevien€ oblouky s rddiusem 12 - 15 m. Jedna se o tradi¢ni techniky nadlehcéeni v
okamZiku ukonceni jednoho oblouku a zahdjeni ndsledujiciho, kdy mdme téZiste tela
nejniZe, zacindme zahranénim, ndsledn€ zapichneme hul a mirn€ se odrazime z hran
lyZi. Navazuje zdvih doprovdzeny mirnym rota¢nim impulsem pdnve. Tento vertikdlni
pohyb smérem nahoru ndm usnadni uvedeni lyZi do toc¢eni a prenos hmotnosti téla.
Prenos vétSiny hmotnosti na vnéjsi lyZi provddime plynule, kdyZ jsou lyZe v postaveni
pribliZzne” rovnobéZném se spddnici. Po prechodu spddnice mirnym plynulym
pohybem dolu ddle aktivne zatéZujeme predevsim vnéjsi lyZi. Tlakem do patek lyZi
vyvoldme a udrZujeme vétsi, ¢i mensi rizeny smyKk lyZi. V pribéhu druhé c¢dsti oblouku
vysouvdme vnitrni’ bok vpred, vklanime pdnev dovnitr’ tvoreného oblouku a trup
naopak mdme v mirném kompenzacnim odklonu smérem ven z oblouku. Pri¢nd
ramenni osa je v mirn€ protirotaci. Po ukonceni jednoho oblouku okamZite navazuje

ndsledujici oblouk na druhou stranu (Bene$ovd, Stumbauer, 2006).
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7.3.5 Pravidla chovani na sjezdovych tratich

Na sjezdovych tratich se pohybujeme jen na lyZich nebo snowboarduy, jizda na
sanich je povolena jen na vyznacenych tratich. Pokud dojde k poskozeni vyzbroje,
sestupujeme po okraji sjezdovky. VjiZdime-li do sjezdovky, ddvdme prednost
sjizdéjicim. PredjiZdét je moZne” po obou strandch v bezpecne” vzddlenosti, za
predjiZzdéni odpovida predjiZdeéjici. Vystroj a vyzbroj lyZare nesmi ohroZovat ostatni
ucCastniky na svahu. Tato pravidla upravuje i tzv. Bily kodex. Jedna se o souhrn
bezpecnostnich pravidel chovdni na sjezdovych tratich:
1) Ohled na jin€é. KaZdy lyZar se musi chovat tak, aby neohrozil jinou osobu i jiné
osobé nezpusobil skodu.
2) Primérend rychlost a chovdni. Kazdy musi jet rychlosti a zpusobem odpovidajicim
jeho moZnostem, podminkdm a pocasi.
3) Volba smeéru. LyZar musi volit smér pohybu tak, aby se vyhnul srdZce s lyZarem
pohybujicim se pred nim.
4) PredjiZdéni. PredjiZdét se muZe zleva i zprava, ale vZdy s dostate¢nym odstupem.
5) Prejizdéni svahu a kriZeni cesty. LyZaf, ktery vyjiZdi na sjezdovku nebo ji prejizdi,
musi vénovat pozornost vsemu pred i nad sebou.
6) Zastaveni. Zastavovat je povoleno pouze na prehledném mist€ na okraji sjezdovky.
7) Vystupy. Vystupy jsou povoleny pouze na okraji sjezdovky. Se zvldstni opatrnosti v
mistech se zhorsenou viditelnosti.
8) Respektovdni znaceni a signalizace. KaZdy lyZar’ je povinen respektovat znaceni
(uzavreni sjezdovky z divodu tréninku, upravy trati, atd.).
9) Povinnost poskytnuti’ prvni’ pomoci. Kazdy lyZar’ je povinen v pripade nehody
poskytnout prvni pomoc a privolat horskou sluZzbu. Neposkytnuti pomoci zranénému
je podle platnych zdkonu ve vétSin€ zemi prdavné postiZeno.
10) Povinnost identifikace. U¢astnik i svédek nehody je povinen poskytnout zakladni

udaje o své osobé.

7.3.6 Vycvik na bézeckych lyzich

Béh na lyZich je komplexni” pohybova ¢innost a jedna z nejrozsirenéjsich
pohybovych aktivit vytrvalostniho charakteru. Pri béhu na lyZich je zapojeno kosterni
svalstvo dolnich a hornich koncetin a trupu, nedochdzi” vSak k nadmérnému
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zatéZovani kloubnich spoju. Beéh na lyZich je duleZity pro zdokonaleni pohybovych
dovednosti (osvojeni pocitu skluzu, prendseni télesn€ hmotnosti a rozvoj dynamické
rovnovahy), které pak Zdci mohou prevést na sloZit€jsi pohybové prvky v lyZovdni. Pri
vyuce béZeckého lyZovdni je nezbytn€ vzit v potaz konkrétni osobni cile Zdkd, jejich

pohybove i materidlni vybaveni a pokusit se krome vyuky techniky vzbudit u déti

pocit radosti z pohybu.

e Vseobecnd lyZarska pruprava - sezndmeni s lyZarskou a béZeckou vyzbroji a
manipulact” s ni. Ovéreni” zdkladnich lyZarskych pohybovych dovednosti.
Zdkladnr” postoj pri jizde na lyZich, pohyb téZiste" téla ve vsech smérech,
rovnovdznd cviceni a brzdéni jednostrannym ¢i oboustrannym privratem.

e Zdkladni béZecke lyZovdni - je zaloZeno na vseobecn€ pruprave zdkladnich
technik klasického béhu a brusleni, zdokonaluji’ se zde zdkladni pohybové
dovednosti a techniky. Radime sem - vseobecnou béZeckou priipravu pro
klasickou techniku: chuze sunem, prendseni hmotnosti téla z jedn€ lyZe na
druhou, jizda ve skluzu s pomalou vyménou nohou, odraz z plochy lyZe, jizda
se striddnim odrazu a - specializovanou béZeckou prupravu pro brusleni:
vertikdIni pohyb téZist€, horizontdlni pohyb téZiste, opakovane ukroky stranou,

vychylovdni téZiste téla, odraz z plochy nebo vnitrni hrany lyZe, odpich holemi

stridavy, soupazny.
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e Zdvodni béZecke€ lyZovdni - vyuZiva se jen ve skoldch se sportovni specializaci
na béh na lyZich. Dochdzi k ucelnému zdokonalovdni’ béZecke techniky z

hlediska zdvodni ¢innosti. (Gnad, Psotovd 2005).

e Zdkladni vyucované techniky behu na lyZich - klasickd technika = stridavy
béeh dvoudoby a soupazny béh jednodoby. - bruslen1” = oboustranné
jednodobé a oboustranné dvoudobé - sjizdéni, zmény smeéruy,

brzdéni, zrychlovdni, odslapy.

Brusleni = volny styl, vznikd diky neustdle uprave béZeckych trati, vytvdr{ se
lepsi povrch a Sirsf rozmeéry trati, ktere dovoluji zvysovdni rychlosti. To umozZnuje
vyssi trénovanost béZcu a ndrust fyzického fondu. Objevuje se v osmdesdtych letech
20. stoleti, kdy také dochdzi k rozd€leni disciplin na klasickou a bruslarskou techniku.
Bruslarska” technika je vyrazne” rychlejsi’ a technicky méne” ndroc¢na” a tedy lépe
zvlddnutelnd. Pri brusleni se vyuZivd odraz vniti'ni hranou lyZe a lyZar cely pohybovy
proces setrvdva ve stavu, kdy jeho lyZe pripominaji tvar pismene V. Rozezndvdme
nekolik zdkladnich stylu, kter€e' Ize volne” kombinovat v zdvislosti na profilu trate:
Oboustranne” brusleni” jednodobe” - pri kazdém odrazu soupaz dochdzi k pohybu,
odrazu z jedn€ nohy. VyuZivdme ho predevsim na rovin€ nebo v mirném stoupdni.
Vyhodou je niZsi ndrocnost na koordinaci pohybu, ale nevyhodou je vétsi ndrok na
stabilitu celého téla lyZare. Oboustranné brusleni dvoudobé - pouZivdme ho na roviné
i pti stoupdni. Zdci pri ném vyuZivaji soupazné€ odpichy, na dva skluzy a odrazy. V
rekreacnim brusleni se jednd o nejcast€jsi techniku béhu na lyZich, kterd nevyzZaduje

vysoké ndroky na stabilitu a rovnomeérné vyuZzivd vlastni fyzicky fond.
7.3.7 Pravidla chovani na béZeckych tratich

Také na béZeckych tratich plati urcitd pravidla, kterd je nutné respektovat. Na
béZeckych tratich se pohybujeme pouze na lyZich. DodrZujeme informacni znacky,
prikazy a smeérovky. KazZdy lyZar’ se musi chovat tak, aby neohrozil ostatni lyZare a
nezpusobil skodu. Na upravenych tratich se musi dodrZovat predepsany smeér a
béZecka technika (brusleni, klasicka technika). Pri vétsim mnoZstvi upravenych stop
vedle sebe muZeme pouZit kteroukoli, pokud neni v protisméru. PredjiZdét je mozZné

zprava i zleva. PredjiZdény nemusi svoji stopu uvolnit, neprekdZi a hole drZi u téla. Pri

48



vis s

setkdni’ s jinym lyZarem se vyhybdme vpravo. SjiZdéjici’ lyZar’ ma’ prednost. Kazdy
béZec musi svou rychlost prizpusobit svym schopnostem, profilu trat€, viditelnosti a
mnoZstvi’ lyZaru, dodrZujeme bezpecCny odstup od ostatnich lyZard. Pri pddu ci
zastaveni musime co nejdrive opustit stopu. KaZdy lyZar' je povinen v pripad€ nehody

poskytnout prvni pomoc. Dalsi povinnosti lyZare je poskytnout zdkladni osobni udaje.

7.3.8 Bezpecnostni pravidla skupinové vyuky na LVVK

Take pri lyZovdni vznikaji urcitd rizika, nebezpeci a urazove situace. BEhem
vyuky provddime ruzna cviceni na sjezdovych tratich, napf. kriZzujeme sjezdovku a
zastavujeme. DuleZitou roli pri téchto cvicenich hraji organiza¢ni schopnosti ucitele,
télesna” a psychicka” odolnost Zdka, ucivo, vyzbroj a vystroj. DodrZovdni
bezpecnostnich pokynu a pravidla:

Pri kriZenf sjezdovky a jizde Sikmo svahem by meél jedouci lyZar kontrolovat
situaci na sjezdov€ trati nad sebou i pod sebou. V pripade€ jizdy za sebou udrZujeme
dostatecn€ rozestupy, k jizd€ vyuZivdme Siroke a prehledné€ ¢dsti sjezdove traté. Pri
rozrazovanl” Zdku’ do druZstev vyuZivdme prehledny, mirny” a upraveny’ terén s
dojezdem do roviny nebo mirného protisvahu. Zaky bez zkusenosti, fadime primo do
nejslabsiho druzstva. Pri vycviku se Zdci radi vZdy pod sebou ve sméru spddnice. V
pripad€ zahdjeni jizdy se musi lyZar vZdy rozhlédnout nad sebe i pod sebe. Instruktor
vZdy voll vhodny terén pro vyuku, v ndvaznosti na dovednosti sveérencu a druhy
jednotlivych cvikd. Pri zastaveni druZstva instruktor vybira dostatecne” prehledné
misto. Neméli bychom zastavovat na neprehlednych zuZenych mistech, v zatdckdch a

pod ostrymi hranami. Pri vysvétlovdni stoji ucitel ¢elem ke druZstvu cca 2 metry od

Zdku® uprostred skupiny. Prostor pro zastaveni” voli” instruktor takovy, aby byl
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prehledny, dovolil nerusenou komunikaci a pripadnou ndzornou ukdzku Zdkum.
Ndroc¢nost a metodiku lekce pripravujeme podle urovne vykonnosti a dovednosti
vsech c¢lenu’ druZstva. Pri jizde na vleku nebo lanovce jede instruktor posledni za
skupinou. Po vyjeti na konec vleku ¢i lanovky Zdci opusti ihned prostor pro vystup a
radi se do druZstev na kraji sjezdovky nebo volném prostoru. V pribéhu vycviku
bychom méli mit vZdy vizudlni prehled o Zdcich, a to i v pripad€ oprav jednoho Zdka.
Vsichni Zdci jsou povinni respektovat pravidla bezpecnosti na sjezdovych tratich.
Vhodne zvolena a upnuta vystroj a vyzbroj pro sjezdove lyZovdni pomdha predejit
zranéni a ndsledkim pri pddech a kolizich. Kladem lyZarskych aredlu jsou stdle se
zlepsujici prvky bezpecnosti a uprava trati. Pred kaZzdou lekci bychom meéli zaradit
rusnou ¢dst pro rozcviceni a zahrdtf téla, pomdhdme tak k bezpecnému lyZovdni a
predchdzime zranéni. Instruktor vZdy lekci zacina ndstupem, zkontroluje vystroj a

vyzbroj Zdku a sezndmi je s obsahem lekce.

7.3.9 Piredchazeni uraztim pri vyuce lyZovani
Vedouct” kurzu a instruktori druZstev jsou hlavnim a nezastupitelnym

¢initelem, ktery predvidavosti, odhadem situace a mozZnosti ¢lenu druZstva, primo
ovliviiuji moznad rizika vzniku urazu. Cilem pripravy budoucich instruktoru a cviciteld
lyZovdni je vybavit je takovymi teoretickymi znalostmi a praktickymi dovednostmi,
aby nebyli prinuceni za danych okolnosti improvizovat, nebo porusovat pravidla
bezpecnosti prdce. Nejcastéjsi pricinou urazu jsou pddy pri jizd€. Jejich pricinou byvd
nejcasteji:

e nezvlddnuti techniky jizdy na lyZich

e Spatny odhad svych dovednosti

e neznalost terénu

e nepozornost

e nekdzen

e nedbalost
Na urazech se mohou také podilet takzvané skryté priciny:

e Spatnd nebo neduslednd organizace vycviku

e prilis ndro¢né terénni podminky
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e rychlost jizdy
e chyba na vyzbroji
8 Diskuze

V této diskuzi bych rdd pristoupil k celkovému zhodnoceni jednotlivych cilu a
ukolu a ke zhodnoceni realizace projektu, posoudil vysledky, ktere jsem v pribéhu
kurzu nasbiral a nastinil néktere” z moZnych alternaci” pro dalsi” realizace LVVK.
Uspésné realizace projektu je zdvisld na teoretickych znalostech z oblasti pldnovdni a
organizace sportovnich kurzu, ekonomiky a prdva. Kurz byl organizovdn pro zZdky
sedmého roéniku ZS Nepomuk. ZkusSenosti s vyukou déti’ na LVVK mdm jiz’ z
predchozich let. Prdce s détmi vyZaduje veétsi” pozornost, zodpovédnost a vice
zkusenosti. Pro realizaci LVVK bylo nutne” sehnat zkuseného instruktora a
zdravotnika. Ubytovdni{ s plnou penzi{ ¢inilo 2700,- K¢, Sestidenni permanentka 800,-
K¢, dopravu Zdci hradili po obdrZeni faktur od dopravce, celkova cdstka za dopravu
byla 323,- K¢. Dalsi otdzkou byla volba vhodného terminu a mista pro kondni kurzu.
Termin v polovine” unora jsem vybral s ohledem na jarni’ prdzdniny a pololetni
vysvédceni Zdku a takeé pro nejpravdépodobnéjsi dobré snéhoveé podminky na ceskych
hordch. Kurz se konal od soboty do pdtku, coZ se ukdzalo jako vyhodné€ z duvodu malé
ndvstévnosti na sjezdovce. Misto pobytu a realizace kurzu bylo dobre zvolené. Bydleli
jsme hned u sjezdovky, tudiZ se Zdci neunavovali dochdzenim a prepravou vystroje a

vyzbroje na svah.
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Sjezdovd trat’ byla idedlni pro realizaci vS§eobecné lyZar'ské priipravy. Sest dni
LVVK je dostacujicich i pro naprosté zacdtecniky, a to i pri zarazeni vseobecné béZecké
prupravy. Jako nevhodné€ vidim pri realizaci a samotn€ praxi mozZnost az 15 Zdku na
jednoho instruktora, v pripade nutnosti vénovat zvysenou pozornost jednomu nebo
vice Zdkum je velmi zdlouhave€ a vycvik to zireteln€ zpomaluje. Doporucenim pro tuto
situaci je pribrat dalSiho instruktora, coz’ samozrejme’ zvedne financ¢ni ndroc¢nost
kurzu. Dalsi nevyhodou je povinnost ucasti zdravotnika azZ na tricet a vice Zdku, pri
Urazu nebo nemoci v pripade” nepritomnosti zdravotnika musi” zranéného nebo
nemocného doprovdzet instruktor nebo vedoucr” kurzu, coz narusi dalsi” prubéeh
vycvikovych lekci, ktereé ndsledn€ v prubéhu vycviku lze individudln€e upravovat. Do
budoucna bych LVVK rdd rozsiril o pocet Zdku’ a instruktord. Chtél bych oslovit
sponzory a zrizovatele skoly, kterf by mohli pomoci s LVVK po financ¢ni strdnce a
umoznit tak LVVK i détem z finan¢n€ slabsich rodin. Jako alternaci pro LVVK bych
volil jeho realizaci v alpskych zemich, z duvodu lepsich a stabiln€jsich lyzZarskych
podminek. V ndvaznosti na to bych upravil obsah kurzu a zaradil do vyuky v osmém ¢i
devdtém roc¢niku LVVK2. LyZarsky kurz 2016 byl uspésne zrealizovdn a velmi se
vydaril, dodrZeli jsme obsahovou strdnku kurzu, metodicke” postupy, ubytovdni a
stravovdni bylo bez zdvad a v pribéhu kurzu nedoslo k Zddnému zranéni ani nikdo
neonemocnél, to znamend, Ze vSichni Zdci LVVK uspésne” dokoncili. LyZarsky kurz

2017 bude organizovdn ve stejné délce, obsahu a persondlnim obsazeni.

9 Zavér

Organizace zimniho lyZarského kurzu pro zdkladni skoly v sobe zahrnuje velké
mnozZstvi specifickych cinnosti’ manaZerského charakteru. Priprava kurzu a jeho
realizace musi byt zajiSténa predevsim po strdnce persondlni, materidlni, ekonomické
a organizacni. Projekt lyZarského kurzu je tedy nutne’ napldnovat, pripravit,
zrealizovat a pot€ vyhodnotit. Diplomovd prdce je zamérena na komplexni pripravuy,
realizaci a zhodnoceni’ LVVK na zdkladnich skoldch druhého stupne’ v CR. Podle
projektu zaddni’ a ukolu’ prdce byla nejprve analyzovdna a nastudovdna odbornd
literatura a ostatni dostupné€ zdroje k projektu. Na zdklad€ nastudovanych materidli
jsem zpracoval teoreticky” zdklad o LVVK (podminky materidlni, ekonomické,

persondlni, vyhldsky, zdkony a paragrafy) a didaktickych metoddch. V dalsi kapitole
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diplomove prdce jsou prezentovdny cile a ukoly prdce. Navazujici kapitoly se venuji
prezentaci ziskanych informaci” a jejich shrnuti. Tato Cdst je doplnéna tabulkou.
Doufdm, Ze uvedene’ informace podaji” dobry” prehled o organizaci, ndplni,
ekonomickém zajisténi, persondlnich otdzkdch, vyhldskdch i zajisténi’ bezpecnosti
7dkd ZS na LVVK. Pokud bych mél zhodnotit tento projekt, oznacil bych jej na zdkladé&
vyse uvedenych faktu za zdarily a cil diplomove prdce byl uspésn€e splnén. Samotny
LVVK probéhl bez komplikaci, a to v priprave, organizaci i vyhodnoceni. Potésujici byl
ohlas Zdku, kter{ vyZaduji LVVK i v dal$ich ro¢nicich ZS a prevdZné v pokro¢ilé formé.
Projekt DP me obohatil o mnohe zkusenosti nejen v organizaci a realizaci kurzu, ale
take v socidlnich vztazich Zdk - Zdk a Zdk - ucitel. Tato prdce me velmi nadchla a
bavila. NavrZeny” metodicky” postup a organizace kurzu ma’ predevsim slouZit k
organizaci dalSich lyZarskych kurzu’ na zdkladnich skoldch, k jejich zlepsSeni,
usnadnéni pripravy ,zlepseni sluZeb a ndpln€ kurzu pro Zdky. Vysledky prdce bude
moci vyuZit i Sirokd verejnost, napriklad pri organizaci rekreacniho lyZarského kurzu.
Budu take rdd, kdyZ DP bude slouZit jako rukovet pro télovychovnou praxi (nejen)
ucitelim té€lesné€ vychovy, lyZarskym instruktorum, ale i dalsim priznivcim lyZovdni k
rozsireni jejich dosavadnich zkusenosti z oblasti rozvoje, metod a technik lyZarskych
sportu. Prispé€je zdroven k zlepseni dalSich LVVK a umoZni détem vzdé€ldvani v oblasti

lyZar'skych sportu, pobytu, pohybu a chovdni v horskych oblastech.

10 Resumé

The organisation of winter ski course for primary schools includes a great deal of
specific activities of managerial character. The preparation of the course and its
realization must be guarenteed in the personal, material, economic and organizational
respects. It is necessary to plan prepare, realize, and avaluate the ski course project.
My dissertation is focused on the overall preparation, realization and evaluation of ski
course for older pupils at primary school in the Czech Republic. First lanalysed an
studied specialized literature and other available sources according to tasks. Then on
the basis of materials I processed theoretical work about ski course (material,
economic and personal conditions, regulations, laws and articles) and didactic

methods. The aims and tasks of the work are presented in the next chapter of my
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dissertation. The following parts are devoted to presentation of acquiredinformation
and its summary. It is comleted with a chart. I hope this information will give a good
survey about organization, description, economic funding, personal questions,
regulations and pupils” safeguarding on the course.Evaluating this project I can say it
is successful on the basis of facts above mentioned and the aim of the dessertation
was fullfilled with success. The ski course passed without any complications in
preparation, organization and evaluation. It met with a good response of pupils who
want the course in next classes at primary school mostly in advanced form. The
project of dissertation enriched me with e lot of experience not only in organization
and realization of the course but also in social relations pupil - pupil and pupil
teacher. I am very enthusiastic about it and enjoyed it very much. Suggested
methodical way and organization of the course should help with organization of
other ski courses at primaty school, making preparation easier and inproving sevices
and description of the course for pupils. The general public will be able to make use
of results of my work, for examle when organizing relaxing ski crouse. I wil be also
glad if my dissertation serves as a handbook for training (not only) to PT teachers, ski
instructors but also to other ski lovers to extend their experience in the area of
development, methods and techniques of ski sport. At the same time it contributes to
improve next ski course and makes it possible for children to educate in the area of

ski sports, stay, activities and behavior in mountain regions.
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Véc:
Predbézna prihlaska na LVVK (lyZarsky vychovné vzdélavaci kurz).
Zjisténi zajmu zakt o LVVK, z dtivodu zajisténi ubytovani.

Datum konani LVVK: 13.02.2016 — 19.02.2016
Misto konani LVVK: Zelezna ruda, Ski Apartmens Samoty
PredbéZna cena: 2 800,- ubytovani/plna penze
350,- doprava
850,- vleky
I e ettt aaa

zucastnil/a LVVK 2016. (nehodici se Skrtnéte)
o076 )0 T30 ¥ 76 ol S
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VaZeni rodice,

v ramci LVVK je moZné zorganizovat snowboardovy kurz, zjistuji zdjem o tento

vycvikovy kurz na snowboardu.

Podminkou otevieni kurzu je minimalné 10 zak maximalné vsak 15 zakid. Kazdy zak ma

samoziejmé sviij snowboard.

Skola nemé snowboardy k zaptjceni.

Mam zdjem / nemam zajem o snowboardovy kurs (nehodici se Skrtnéte)

JMENO0 ZAKA. ...t
Podpis rodict

Vazeni rodice,

v ramci LVVK je moZné zorganizovat snowboardovy kurz, zjistuji zdjem o tento

vycvikovy kurz na snowboardu.

Podminkou otevieni kurzu je minimalné 10 zak maximalné vsak 15 zakid. Kazdy zak ma

samoziejmé sviij snowboard.

Skola nemé snowboardy k zaptjceni.

Mam zdjem / nemam zajem o snowboardovy kurs (nehodici se Skrtnéte)

JMENO0 ZAKA. ...t e
Podpis rodict

Vazeni rodice,

v ramci LVVK je moZné zorganizovat snowboardovy kurz, zjistuji zdjem o tento

vycvikovy kurz na snowboardu.

Podminkou otevieni kurzu je minimalné 10 zak maximalné vsak 15 zakid. Kazdy zak ma

samoziejmé sviij snowboard.

Skola nemé snowboardy k zaptjceni.

Mam zdjem / nemam zajem o snowboardovy kurs (nehodici se Skrtnéte)

JMENO0 ZAKA. ... e
Podpis rodict

VaZzeni rodice,
v ramci LVVK je moZné zorganizovat snowboardovy kurz, zjistuji zdjem o tento
vycvikovy kurz na snowboardu.
Podminkou otevieni kurzu je minimalné 10 Zakd maximalné vSak 15 Zaka. Kazdy zZak ma
samoziejmé sviij snowboard.
Skola nemé snowboardy k zapiij¢ent.
Mam zdjem / nemam zajem o snowboardovy kurs (nehodici se Skrtnéte)
JINENO0 ZAKA. ...t
Podpis rodict
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ZAKLADN{ SKOLA NEPOMUK, OKRES PLZEN — JIH, 33 501 NEPOMUK, IC
70889414

Vazeni rodice,

ve Skolnim roce 2015/2016 opét organizujeme lyZarsky vychovné vycvikovy kurz

v Zelezné Rudé a okoli.

Ubytovani s plnou penzi je zajiSténo v pensionu Samoty Apartmens. Termin je od
13.02.2016 do 19.02.2016. Cena je 450,- K¢ ubytovani/plna penze, pitny reZim na
osobu/den.

Stravovani zacina veceti a konci obédem. Celkova cena za ubytovani/plna penze 2 700,-K¢
Rekreacni poplatek pro Skoly cini 5,-K¢ za osobu/kalendaini den. Neni zahrnut v cené
ubytovani.

Cena za dopravu minuly rok cinila 350,- K¢, neni zahrnuta v cené za ubytovani, vybira se
po obdrzeni faktur od dopravce.

Permanentka na vlek samoty specialné pro Skoly 800 K¢&/6dni, neni zahrnuto v celkové
ceneé.

Sumu 2700,-K¢ posilaji rodice na Skolni ticet do 20.11.2015 (¢islo Gctu s variabilnim
symbolem upresnime pro kazdého Zaka zvlast do zakovské knizky, prosim, pri platbé
uvadéjte vidy VS pro mozné dohledani platby).

Podminkou ti¢asti je naprosta kazefi, chovani bez prestupkii (NTU, RD, dvojka

z chovani atd.), dobry zdravotni stav ditéte, ohleduplné chovani a vlastni vybaveni na
alpské lyZovani = sjezdové lyZe s bezpecnostnim vazanim (doporucujeme kratsi
carvingové lyZe) a prilba. Doporucuji chranic patere!

BéZecké vybaveni veze Skola. Vlastni béZecka vystroj a vyzbroj neni zakazana.
Odjezd je v sobotu 13.02.2016 z autobusové tocny u Skoly v 10 hod. Ptijezd v patek
19.02.2016 priblizné v 16 hodin.

Podrobnéjsi informace je mozné ziskat na tridnich schiizkach 19.11.2015 ve 14:40
hodin v aule Skoly.

Prihlasku oddélte a odevzdejte obratem.

ZruSeni prihlaseni ditéte je moZné pouze ze zavaznych diivodu!

Dékujeme.
Na ucet: ubytovani 2 700,-
Celkem 2 700,-
5

Zavazna prihlaska na lyZaisky vycvik v Zelezné rudé od 13.02.2016 do 19.02.2016.
SOUHLASIM / NESOUHLASIM s podminkami ti¢asti a p¥ihlasuji / nep¥ihlasuji (nehodici

se Skrtnéte) svého syna / dceru ........oovvviiiiiiiiiiiiiiii i,
trida. ..o zdravotni stav mu / ji zafazeni umozZiuje.

datum podpis zakonného zastupce
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Podrobné informace o lyZzarském kurzu

Misto: Zeleznd Ruda, Apartments Samoty.

Termin konani: 13.02. - 19.02.2016

Cena kurzu: 2700,- K¢ ubytovani/PP (posilano na Skolni ucet 726987369/0800 + uvést
variabilni symbol Zdka). Doprava bude zakim uctovana po obdrzeni
faktur za dopravu.

S sebou: 800,- K¢ na vleky.

Sraz k odjezdu: 13.02.2016 v 9* hod. na autobusové zastavce u Skoly (tocna).

Navrat: 19.02.2016 kolem 16. hod. — autobusova zastavka u Skoly (toc¢na).

Lyzarska vyzbroj a vystroj:

Sjezdové lyZe (carvingové) s bezpeCnostnim vazanim (spravné sefizené) a brzdou,

primérené délky. Hole — dobfe svazat, popr. dat do obalu. Boty na sjezd (pfezkové).

Prilba! Doporucuji také chrani¢ patere a vlastni béZecké boty.

LyZatské kalhoty (Sponovky, oteplovacky), bundu, vétrovku nebo oteplovaci soupravu.

Cepici pres usi, satek na krk, pevné nepromokavé rukavice, vie 2x (na bézecky vycvik

staci lehci nepromokava bunda), LyZarské bryle.

Déle: stérku na zledovatély snih, spinaci Spendlik nebo karabinu na permanentku. LyZaiské

vosky obstarame — thrada 10,- K¢ na ti¢astnika.

Veskerou vystroj a vyzbroj si doma radné vyzkousej.

Nech odborné seridit bezpecnostni vazani. Zavady oprav jiZ doma!

Obleceni do chaty: Kalhoty nebo tepléaky, tricko, svetr, preziivky.

Dalsi vybaveni: teplé spodni pradlo (funkéni pradlo) — natélniky, spodky, puncochace.

Osobni pradlo, teplé ponoZky, triko s dlouhym rukavem nebo rolak, pyZamo, kapesniky,

rucnik, hygienické potieby, krém na oblicej, slunecni bryle, Sici a psaci potfeby, jeleni lij

na rty, naplast s polStarkem, elasticky obvaz, masazni krém. KniZku, spolecenské hry.

Prukaz zdravotni pejistovny, penize na vleky a drobna vydani.

Potvrzeni o bezinfekcnosti (ne starsi 3 dni) pisi rodice!

Potvrzeni o serizeni vazani pisi rodice nebo servis!

Diilezité upozornéni: Kazdy ucastnik kurzu je povinen ridit se pokyny
instruktori, dodrzovat domaci a denni rad kurzu!

Zaci jsou povinni zucastnit se veSkerého zaméstnani, bez dovoleni
instruktort se nesmi nikdo vzdalit z ubytovny ani z vycviku.

Doporucujeme odborné serizeni lyZzi podle vahy a zdatnosti lyZare
v servisu!

Prohlasuji, Ze miij Syn/moje dCera......cccceeiieiieiniiniieriecrsnteessecsssnsssssssnssassnsncs
nejevi znamky akutniho onemocnéni a nepriSel/neprisla v posledni dobé do styku
s infek¢ni chorobou.

Rucim za spravné serizeni bezpecnostniho vazani na lyzich mého syna/mé dcery.

Datum: ...11.02.2016... Podpis rodicCili:....ccceeinieiniiniinnneininnn
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Bezpecnostni pokyny LVVK 2016

Svym podpisem stvrzuji, Ze jsem byl/a seznamen/a s organizaci, BESIPEM,
slusnym chovéanim p¥i prepravé na lyZafsky vycvik v Zelezné Rudé - Apartmany
Samoty a zpét. S ubytovacim fadem, s chovanim pfi prepravé na svah a ze svahu.
S chovanim a pravidly chovani na svahu (bily kodex), v béZecké stopé, s chovanim
a bezpeCnosti na lyZzafském vleku a nebezpecim hor. Budu se fidit pokyny
instruktorti, dodrZovat Skolni fad a fad LVVK, ktery se kond 13.02.2016 -

19.02.2016.
Jméno
Benediktova Barbora

Berkovec Matéj
Ceska Lenka

Eret Antonin
Fialova Petra
Flandera Matyas
Fortova Katefina
Hajek Jiri
Hofreiterova Tereza
Holub Ondre;j

Chara Josef

Kalabza Jan
Koubova Romana
Kralova Lucie
Krumpholc Frantisek
Kulova Vaclava
Lazarikova Gabriela
Michalkova Kristyna
PleskaCova Katefina
Prchal Daniel
Sediva Aneta
Seflova Eliska
Smidovéa Markéta
Stédronska Bara
Stépankova Barbora
Vajskébr David
Vanik Petr

Podpis
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Vyevikovy plin LVVK ZS Nepomuk 2016

DOPOLEDNE

1. Pfijezd, ubytovani
roziazeni do druzstev.

2. Vycvik: Sjezd: lyz. postoj,
prenaseni vahy, sjezd Sikmo
svahem, jizda v pluhu, hry.

3. Vycvik: Sjezd: opakovani
prvkd, oblouk v pluhu,
vlnovka

4. Osobni volno.

5. Sjezd: Otevieny oblouk.
Historie lyzovani

6. Sjezd: Uzavieny oblouk.

7. Zavody ve sjezdu.

ODPOLEDNE

Vycvik: noSeni lyzi, obraty,
vystupy, hry na rovnovahu.

B¢h: brzdéni v pluhu,
beh 2doby stiidavy.

B¢h: sjezd Sikmo svahem
zastaveni odslapem

Vycvik: Sjezd: zvyraznéni
nacvi¢enych prvka, brzdéni
pluhem, brusleni

Béh: hry na ziskani jistoty,
brusleni

B¢h: soupaz, jizda krajinou.

Vyhodnoceni kurzu, odjezd.

ReZim dne LVVK ZS Nepomuk 2016

VECER

Beseda: organi-
zatni pokyny

Beseda: mazani

lyzi

Beseda: vystroj,
Vyzbroj

Osobni volno

Beseda: historie
lyzovani

Spolecenské hry

7:15 budicek, osobni hygiena

8:00 snidané

8:30 piiprava na vycvik

9:00 — 12:00 vycvik v druzstvech
12:30 obéd

13:00 — 14:00 poledni klid

14:00 — 14:30 ptiprava na vycvik

14:00 — 16:30 vycvik v druzstvech

17:00 — 18:30 uprava vystroje, vyzbroje, obCerstveni, odpocinek na pokoji
18:30 vecere

19:30 — 21:00 vecerni zaméstnani

21:00 — 22:00 osobni hygiena

22:00 vecerka
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Denni rozkaz cislo:

Vedouci dne:

Sluzba dne:

Dopoledni program:

Odpoledni program:

Vecerni program:

Pripominky, pochvaly, napomenuti, diskuze:

V Zelezné Rudé dne: ........ovevevevenenannnn. Vedouci dne

Na den:



Seznam Zzaki LVVK 2016, ZS Nepomuk

Jméno

Benediktovd Barbora
Berkovec Mat¢j
Ceskd Lenka

Eret Antonin

Fialovd Petra
Flandera Matyds
Fortovd Katerina
Hdjek Jiri
Hofreiterovd Tereza
Holub Ondrej

Chdra Josef

Kalabza Jan
Koubovd Romana
Krdlovd Lucie
Krumpholc Frantisek
Kulovd Vdclava
Lazarikovd Gabriela
Michdlkova Kristyna
Pleskacovd Katerina
Prchal Daniel
Sedivd Aneta
Seflovd Eliska
Smidovd Markéta
Stédronskd Bdra
Stépdnkovd Barbora
Vajskébr David
Vanik Petr
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Jméno a prijmeni: Jan Tichacek

Adresa:
ZS Nepomuk TEIEf?lI.l:
Skolni 546 .

Nepomuk 33501

Potvrzeni

7S Nepomuk potvrzuje, Ze DD Nepomuk uhradil poplatek za LVVK v &stce 2700,- K&
dne 01.02.2016. LVVK se zic¢astni Michala Sramkova ve dnech 13.02. — 19.02.2016.

Odiivodnéni potvrzeni

VyZzadano Détskym domovem Nepomuk.

Prilohy: Vypis z ctu ZS Nepomuk

11.02.2016
datum razitko, podpis
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Hodnoceni LVVK

Termin: ....coovvvvvvvnnnnnn. Misto kondni: .........ooeeunn..
Pocet zakd: ................

Vedouci akce: .....coovieenn.t.

Zdravotnik: ... Zpusobilost:......................

LyZarsky instruktor: ..........cccevvviiiniinnnnnnn.

1) Splnéni cili LVK (dodrZeni planu kurzu, fadu kurzu, programu lyZatského vycviku,
metodiky lyZovani, prednasek):

2) Hodnoceni ubytovani a stravovani:

3) Nemocnost zaki, trazy:

4) Jiné:

Zpracoval:

Datum a podpis:
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Smlouva o dopravé na lyzarsky kurz

DOPravcee ......cocceeceeeveeenienneenieeeene se zavazuje, Ze dne ............. AR hod pfristavi
autobus k budové ZS ...l a dne ... Vo e hod.
K e a prepravi ........ zaka a ....... dospélych spolu se zavazadly
(IyZe, tasky, batohy, slalomové tyce) dne .......... dO e adne ..........
zpétdo..............
Bude si dctovat ........... Kézalkma.............. K¢ za cekaci hodinu.

feditel dopravce
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CTOVANI PRACOVNI CESTY

Pocitek

Strav.

Jizdng (oFipi.

Nog | MNutne

LDalum

Qdjezd - pfijezd
Misto jednani podirhinéte”

a mist,
piepr.

a koneg
pracovniho

na
strav.)

vedlejsi
wydaje

lom i Celkem

Upraveno

vykonu = -
(hodina) Ké Ké

Pouzity dapr.
prostredek™
Vzdalenost

v km?

v hod. I

Ké Ké Ké K&

L5
W
£y
(&}

6 7 8

9 10 11 1z

Qdiezd

Piiiezd

Odjezd

Piijezd

Odjezd

Prijezd

Odjgzd

Pilezd

Odjezd

Prijezd

Odjezd

Fiijezd

Odjezd

Priezd

Stravovani byle poskylnute bezplatng:
UbytovanT bylo poskytnuto bezplatnd

Volna - zlevnéna jizdenka
Pobiram odluéné

O - ossbni viak
R - rychlik

A - autobus
L - letadio

Celkem

and - ne

Zaloha

ana - ne

ano - ne

Doplatek - Preplatek

ana - ne

AUS - auto sluzebni
AUV - auto viastni

MOS - motocykl sluzebni
P - pasky

™! Dobu odjezdu a piijezdu wyplite podle jizdniho fadu

“ Uvadéfte ve zkratce.

* Potet km uvidélte jen pil poukiti jineho nez vetejneho hromadného

dopravniho prostiedku,

Prohlauji, e jsem viechny Udaje uvedl Uplné a spravné:

Datum a podpis 0Stovatele

Firma - razitko

CESTOVNI PRIKAZ

EAVEL v seasdmastadtomm dapsaides .

Ve PTOENTL IOERG 0L e i dvs s mmmrmie s s s asts fdiaa st i d
O DI L i Ao i o A S i e S

Tekston, WK s ssess aos

Normalni pracovni doba

Poéatek cesty (misto, datum, hodina)

3. Zaméstnanec s pracovni cestou souhlasi

e IO N I T s om0 S S R S S M i R T E S O S AR e
5. Uréeny dopr. prostfedek (u vast, voz. druh, (@ spotf. dle TR, druh PH)..................

6. Plodpokladana Sasta wdall ME e nmm i s i s s s s i .

7. Povolend Z8Wa K oummeraiennysivie s WGBS T8 <o mas b

Podpis pokladnika

Datum & podpis zaméstnance opravnénsho k povoleni casty

VYUETOVANIi PRACOVNI CESTY

8. Zprava o wysledku pracovni cesty byla podana dne

Se zplisobem provedeni souhlasi:

Datum a podpis odpovédnéha zaméstnance:

9. Vydajovy - pfijmovy peokladni doklad

Utovaci pfedpis

Ma dati

Dal Castka Stredisko Zakazka

Vyplacena zaleha .....ooovvivvmniimeennenns

Doplatek - Preplatek ...

Poznamka o zauctovani

podpis p
(prikaz toto2noati)

pi
Ktery upravil wiiEtouani

Schyalil (datum a pocdpis)

E
pokladnika,

OF 1051 Do 2/11 47521
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Povoleni $kolniho vyletu, exkurze

Povoleni skolniho vyletu, exkurze




Zékladni §kola Nepomuk

Priloha ¢. 1

Organizalni zajifténi Skolniho vyletu |

(zpracuje vedouci akee, peloZi fediteli jako podklad pro schvileni akce)

Tiida

Vedouci akce

Dalsi zaméstnanci 8koly urlen k zajiSténi akce

Jiné zletilé osoby ¢inné na akei / funkce

Termin akce

Misto a as odjezdu

Misto a ¢as navratu

Kdy byli rodite pisemné informovéni o zajisténi akce

Pisemny souhlas rodi¢t s éasti ditéte na akei je zajistén

Trasa vyletu

Dopravni prostfedek

Cisla mobilnich telefonii pracovnikii ¢innych na akci

Pouleni Zikii 0 BOZP bylo provedeno - termin, kym.

Povinnosti vedouciho akce:
1. Zajistit dopravu, ubytovani a stravovéni v souladu s pisluSnymi pravnimi pedpisy.
2. Poutit dospélé Gcastniky akce a Zdky o BOZP, zejména o dopravni kézni,
poskytovani prvni pomoci, organizanim a Sasovém pritbéhu celé akee, jejich
povinnostech. DodrZovat specifické predpisy podle charakteru akce a pougit o nich
zaky - zakaz rozd&lavani ohfil v lese, pravidla pro pohyb v prirodnich rezervacich
¢i chranénych oblastech, ...
Béhem c¢lé akee fidit a kontrolovat préci viech dospélych osob ¢innych na akei.
Zajistit dostateénou informovanost rodi¢ Zakd.
5. Zajistit od rodi¢t pfihlasku ditéte na akei vietn€ ozndmeni o jeho zdravotni
zpusobilosti a souhlas s poskytnutim zdravotnich sluZeb.
6. Zajistit dostatetny dohled nad ziky po celou dobu akce.
7. Narocnost &innosti behem akce volit s ohledem na fyzickou zdatnost d&ti a jejich
zdravotni stav.
8. Zajistit zdravotnf péti nad G¢astniky akce - lékamitka, kontakty na lékaiskou
pomoc v misté akce, upozornéni rodidlim a kole, zznamy do knihy trazi,...
9. Bez zbyteéného odkladu telefonicky informovat vedeni skoly o mimofadnych
udélostech béhem akce, zejména zmén& programu, trasy, ¢asového planu.

i

Datum

Podpis vedouciho akce, podpis feditele Zkoly
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Vyuétovani Skolniho vyletu, exkurze, LVVZ

_VYUCTOVANI SKOLNIHO VYLETU, EXKURZE, LVVZ

TRA)

‘Datum konni akce:

Misto pobytu:
Utast celkem: z toho:
uéiteld:
ostatnich
'PRITEM 7ACI (celkem) UCITELE, OSTATNI
e : (celkem)

Vybrano za 1 GCastnika.. .....

Prispévekod ......... S R S
Pifiem celkem

VYDANI | ZACI (celkem) UCITELE OSTATN]

{celkem)

Jizdné doklad €.

Ubytovani doklad ¢&.

Stravovani doklad ¢.
| Vstupné ddklad g,

Ostatni vydaje doklady ¢.

Vyddni celkem

|
| Rozdil + k vrdceni ticastmika
- k doplaceni
G&astnikd

Preplatek byl vracendne ............. doldad €. ....occviennnn VETVYST s sowesmalinemes Kéna

7aka, dle pfiloZeného seznamu

Dne: Vedouci Skolni akee:

Piilohy:

- seznam ZAkh

| -vlepit kopie vydajovych dokladd
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	7.3.2.8 Bezpečnost žáků

