PEDAGOGICKE A PSYCHOLOGICKE ASPEKTY PRACE
CVICITELE LYZOVANI

LyZovani patfi mezi sportovni odvétvi vysoce narona na pohybovou koordinaci
Clovéka. Zvladnuti vSech narokl je podminéno kvalitnim vycvikem vedenym kvalitnim
cvicitelem.

Aby se z lyzafe stal dobry cviCitel lyZovani, nestaci, aby umél jen dobfe lyZovat. Je
nezbytné, aby byl na vySi i po strance vyukové. Kazdy cvicitel musi projit pfedepsanou
pripravou vSeobecnou, odbornou a pedagogicko-psychologickou a sloZit pfislusné
teoretickeé i praktické zkousky.

Cvicitel musi splfiovat i poZadavky kladené spole&nosti na osobnost pedagoga obecné.
Clovék bez dobrého vztahu k lidem, kterého nebavi vyu&ovat druhé, ktery vyuZiva své
cvicitelské kvalifikace jen k tomu, aby se snadno a levné dostal na hory, nebude nikdy
dobrym cvicitelem!

Pedagogické a psychologické poznatky jsou uzite€né a Zadouci. AvSak jejich pfinos
dokaze ocenit pouze cvicitel, ktery se je planovité a soustavné pokousi ve své praci
vyuZzivat. Je to logické, nebot vyuka lyZovani ma tézisté predevsim v praktické €innosti. A
ovéreni teoretickych (resp. v ramci teoretické pfipravy ziskanych) védomosti v praxi je
zaveérecnym a nejdllezitéjSim cilem pfipravy cvicitele.

Nauceni a zapamatovani si zakladnich poznatk(l z pedagogiky a psychologie je
nezbytnym pfedpokladem jejich UspéSného pouziti pfi cvicitelské c&innosti. Budouci
cvicitelé by vS8ak méli znat vedle teorie i fadu konkrétnich metod a postup, které by jim
umoznily efektivné a adekvatné vyuZzivat teoretické védomosti pfi praktické vycvikové
¢innosti. Proto dalSi text zaméfime na strucny vycet nékterych pedagogickych a
psychologickych aspektu cvicitelské prace, aplikované pro potfeby praxe.

Cvigitel - Zak - vycvik

Vztah mezi cviCitelem a jeho svéfenci Ize charakterizovat jako "vzajemné ovliviiovani".
PFi lyZzafském vycviku jde o vztahy cviCitel - 24k, pfiCemz cvicitel (stejné jako ucitel ve
Skole) zaujima vedouci a fidici pozici.

Tézisté Cinnosti cvicitele spociva ve vyuce teoretickych znalosti, v procesu osvojovani
motorickych dovednosti a rozvijeni pohybovych schopnosti svéfencl a ve vychovném
pusobeni. Naopak Zak svym chovanim a reagovanim pfi vycviku (. svymi pokroky
technickymi, teoretickymi i socialnimi) prakticky ovéfuje efektivitu cviCitelova plsobeni, a
tim na zakladé zpétné vazby ovliviuje jeho dalSi postupy.

74k a jeho zajmy

Ma-Ii byt €innost cvicitele Uspésna, nestaci pouze jasné formulovat cil a Ukoly. Je nutné
z hlediska téchto ukoll analyzovat osobnost cviCence a jeho pfipravenost. Jinak feceno,
musi mit cviCitel v souvislosti s ur€ovanim cilu a ukolt vyuky jasno i v otazkach, kdo je 2ak
a co oCekava od cvicitele.

PFi charakterizovani zakud je vhodné pfihlizet k nasledujicim hlediskim:

- veékova skupina Z24aku; zaméreni, cil, metody a prostfedky vycviku déti se liSi od
prace s dospivajicimi a dospélymi, kazda vékova skupina ma své specifika, ktera je
tfeba pfi vyuce akceptovat;

- Oroven fyzické pfipravenosti 7akl; Zaci s dobrou kondici mohou absolvovat
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- Oroven lyzarskych dovednosti zaku; zhruba lze lyzafe rozdélit na zacateCniky,
pokrocilé, vyspélé a zavodniky; cvicitelé se nejCastéji setkavaji s prvnimi dvéma
skupinami; obsah a metody vyuky jsou pro kazdou urovefi odlisné;

- motorické nadani Zaku; hraje dllezitou roli pfi stanovovani postupnych cilt vycviku;
rychlost a kvalita osvojovani pohybovych dovednosti a vytvareni navyku je jednim z
rozhodujicich faktord pokroku kazdého lyZare; jelikoz dosahovani stanovenych cill
ma silny motivacni efekt na dalSi ¢innost ¢lovéka, je nezbytné, aby cvicitel dovedl
svym svéfencum urc€it adekvatni cile, kterych jsou tito schopni s odpovidajicim
asilim doséhnout; kazdy spinény cil posiluje jejich kladny vztah k lyZovani, k pobytu
na horach, k sob& samym i ke cviciteli a ostatnim ¢leniim druzstva;

- zajmy Zaku a motivy jejich GCasti na vycviku; v této oblasti se Zaci nejvice lisi; pro
cvicitele je dllezité, pozna-li zajmy a motivy €innosti svych svéfencu, muze s nimi
lépe pracovat a mize je Iépe ovliviiovat; toto vyuziti musi byt ovSem nenésilné a
pokud mozno nepfimé (znacné zavisi na dané situaci a zkuSenostech cvicitele).

Chceme-li védét, co Zak od vyuky oCekava, musime zjistit, jaké jsou jeho pfedstavy a cile.
Ramcové lze tyto cile rozdélit do &tyf zakladnich oblasti. Zminéné cile maji adeptum
cvicitelské prace pfipomenout, jak vycvik pusobi na cviéence a co jim muze poskytnout.
Cvicitel by si mél podle situace vytvaret takové podminky, aby vycvik poskytl jeho
svéfencim maximélni mnozstvi intenzivnich  kladnych citovych  z&zitkd a
prozitk(. Kazdy €lovék rad vzpomina na osoby, ¢innosti, véci, situace atp., se kterymi ma
spojené prijemné zazitky. A podafi-li se cviciteli, aby jeho svéfenci vzpominali na lyZaFsky
kurz pravé z téchto pficin, byla jeho €innost Uspésna.

CviCenec na kurzu hleda LyZovanim muZze dosahnout |Prostfedky, kterymi cvicitel
dosazeni cilu usnadni
1. zazitky spojené se |ovladnuti lyzi vyuka
sportovni ¢innosti rychlost soutézeni
zvladnuti pohybu zavody
pfekonavani terénu
2. za&zitky spojené se zimou | zimni pfiroda vylety po okoli

a pobytem na horach

krésa hor

snih, slunce, vzduch
lyZaFské terény
sjezdovky mistopis,boudy

tlry na bézkach
sjezdovani mimo traté

3. zazitky spojené s Cinnosti
ve skupiné

spole¢né zazitky
spolecné uceni

spole¢né prekézky a jejich
pFekonavani

spole¢nost druhych
kolektivni atmosféra
pratelstvi, kamaradstvi

skupinova vyuka

spolecné akce

atmosféra vyuky v druzstvu
podil cvi€encl na vyuce

4. zazitky z vlastni zdatnosti
a zotaveni

proZitek vlastniho vykonu
pocit zdatnosti, resp.
zotaveni

pocit uvolnéni od vSech
starosti

sebedlvéra

chut’ do zivota

Gspésné vysledky vycviku
volné cviCeni a jezdéni
povzbuzovani cvi¢encu
individualizovany pfistup
cvicitele




Podminky efektivniho vycviku

Aby byla cvi€itelova ¢innost efektivni, musi splfiovat nékolik pfedpokladu. Nezajisti ji
pouhé dodrZeni postupu - vysvétleni, pfedvedeni, procvi¢eni a hodnoceni. Schopnost
nékoho néco dobfe naudit je podminéna fadou Cinitel(. Vedle jiZ zminéné vysoké urovné
odborné a pedagogicko-psychologické pfipravenosti je dulezZitd i struktura vlastnosti
osobnosti cvicitele a nezastupitelné jsou zde i zkuSenosti z vyukoveé praxe.

Pravé v praxi existuje fada momentd, umoziujicich cviciteli zvysit efektivitu vycviku.
Uvedeme a rozebereme nékolik faktord, jejichz akceptovani umocriuje vysledky cvicitelovy
prace.

Aktivni spoluprace zaku

Ma-li ¢lovék moznost zucastnit se aktivné (mysSlenim, radou, hlasovanim atp.) na
pfipravé i pribéhu &innosti, vykazuje lepsi a kvalitngjsSi vysledky. Tento fakt ma svoiji
platnost nejen v pracovnim procesu ve Skole, ale i pfi lyZzafském vycviku.

Zaci by proto méli byt vedeni k aktivni spolupraci. V zasadé plati, ze vycvik, ktery ma
aktivizovat cvi¢ence, musi byt pfipravovan a provadén s ohledem na jejich nézory,
hlediska a zajmy. Takovy vycvik bude efektivnéjSi, nebot bude odpovidat pfedstavam a
oCekdvani zaku, zajisti lepSi spolupraci vSech zucastnénych a jeho zakladem bude
atmosféra partnerstvi a spoluprace.

Zavérem jedno upozornéni - ani participace Ucastnikd (zejména na pripravé vyuky) se
nema prehanét. Hrozi zde totiz redlné nebezpedi, Ze se Zaci nepohodnou a nakonec se
spoji proti cviciteli, ktery nechtél nic jiného nez jim vyjit vstfic. Proto je nutné mit situaci
vzdy pevné v rukou!

PFi této pfilezitosti je tfeba se zminit jeSté o situacich, ve kterych je zminény
demokraticky zpusob rozhodovani nezadouci. Na horach c&astéji nez jinde dochazi ke
kritickym okamzikim, ve kterych je ohroZeno zdravi a nékdy i Zivoty ucastnikd. V takovych
momentech si cvicitel musi zachovat prehled a vystupovat jako autorita. On je zodpovédny
za svéfence, a proto nesmi pfipustit diskuse. Musi vést cvi€ence autokraticky (coz oviem
neznamend, Ze si nenecha poradit od zkuSenéjSich a hlavné klidnéjSich lidi, nez je sam).
Nezbytnym pFedpokladem spravného FeSeni kritické situace je schopnost cvicitele ucinit
rozhodnuti, které odpovidd danému okamZziku, a déle schopnost toto rozhodnuti
realizovat. Cvicitel by nemél zapominat na moznost vyuZivat kolektivu k puasobeni na
jednotlivce.

Povzbuzovani z4ka a individualizovany pFistup k nim

Kazda cinnost Clovéka je korigovana zpétnou vazbou, tj. prubé&znou kontrolou
uspésnosti, ktera ovliviiuje dalSi jednani. | pfi lyZafském vycviku je nezbytné, aby cvicitel
pozoroval a zhodnotil snahu a (i dil&i) vysledek svéfence. Posiluje tim jeho dalSi chut’ do
vycviku, coz ma zase vliv na zlepSovani vysledkl vyuky.

PFi vyuce je UCinngjSi zaméfit se na pozitivni posilovani nacviku dovednosti (ij.
vyuZzivani pochval a odmén) nez na posilovani negativni (tj. trestani). Na téchto principech
jsou postaveny i nasledujici poznatky a doporuceni.

Kazdy pozitivni vysledek cvi¢ence je tfeba podchytit a cvi¢ence pochvalit (kratce, nékdy
staci pohled nebo povzbudivé &i uznalé gesto). Cvicitel ma postiehnout i chyby cvi¢ence a
okamzité je kratce a vystizné opravit (stru¢né sdélit, jak mé pohyb provadét spravng).
Kdyz chvalit, tak rozhodné, jasné a adresné. Kazda pochvala musi mit divod. Cvicitel by
nemeél sledovat a ocefiovat pouze lyZarsky a technicky pokrok cvi¢ence, ale i jeho snahu.
Vyskytnou-li se €astéji chyby u vice zakd, nebyva to zplsobeno jejich neschopnosti nebo
"nesSikovnosti", ale je tfeba, aby cvicitel kriticky zhodnotil dosavadni postup a jeho
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nedostatky odhalil. Cvicitel by nemél nutit cvience pfiliS ¢asto a dlouho opakovat ten
prvek jizdy, ktery se mu nedafi a ve kterém je neuspéSny, mohl by to byt zaCatek
negativniho vztahu k lyZovani.

Rozebereme-li problematiku povzbuzovani zaku pfi lyzafském vycviku z hlediska jejich
subjektivnich pocitl a prozitki, mizeme se pokusit o vy€et nékterych dalezitych moment(
spravného povzbuzovani.

Dodrzovanim zasad tohoto pfehledu bude plnén i dulezity poZzadavek individualniho
pristupu ke svéfencum. Aby bylo mozné cinnost cvicitele oznacit za spravnou, mél by
kazdy z jeho svéfencl mit na konci vycviku pocit, Ze se cvicitel vénoval pfedevSim jemu a
Ze cviciteli na jeho lyZafskych pokrocich zalezi.

Nic nenarusi aktivitu a spolupraci zaku tak jako chovani cvilitele, ze kterého je patrny
nezajem a osobni nezaangazovanost vzhledem ke kazdému z nich. Také existuji vSak
urcité hranice unosnosti individualniho pfistupu. Ani zjem o jedince se nesmi pfehanét.
Mohlo by to u ostatnich ¢lenl druzstva vzbudit tzv. Zakovskou Zarlivost a odmitnuti dalSi
spoluprace. Tento fakt dobfe dokumentuje, Ze postaveni cviditele neni jednoduché a zZe
vedle odborné arovné musi byt na vySi i z hlediska sociélni taktiky a strategie.

Dulezité momenty spravného povzbuzovani

Zak bude povzbuzovan tim, Ze cvicitel kazdy jeho dobry vykon pozitivné ohodnoti,
nebude - pFes vSechny nelspéchy - pfili§ zddraziovana jeho vina, na kurzu bude
prilemna atmosféra, vycvik bude provadén vzdy na jiné sjezdovce nebo svahu (nebo
alespon na jinych ¢astech sjezdovky), bude se citit mezi ostatnimi Zaky akceptovan, bude
pozorovat pokroky ve svém lyZafském umeéni, cvicitel ho bude oslovovat jménem, cvicitele
se bude moci dotazovat, a s nim i s ostatnimi Zaci, bude moci diskutovat, cvi¢itel bude mit
radost z jeho pokroku, cvicitel ho bude zdravit a pfatelsky s nim jednat.

Vycvik podle pokro€ilosti Zaka

Cvicitel musi umét posoudit lyZzafské uméni svych svéfencu, aby mohl stanovit
adekvatni cile vyuky a zvolit spravné prostiedky pro jejich dosahovani. V Gvodu kazdého
kurzu se konaji tzv. rozfazovaci jizdy: podle projevené vyspélosti jsou Zaci roz¢lenovani do
druzstev. Zajisti se tim pfiblizna vykonnostni a technickd homogenita jednotlivych
vycvikovych skupin.

PFi rozfazovacich jizdach se obvykle vyskytne fada spornych pfipadl, nebot vétSinou
chybi ¢as na rozjezdéni. Proto je nezbytné, aby cvicitel byl schopen rozpoznat, co jeho
svéfenci dovedou a jaké maji motorické pfedpoklady.

Pfes velké individudlni rozdily v technice a zpuUsobu jizdy Ize rozliSit Ctyfi zakladni
arovné zvladnuti lyZzarské techniky, odpovidajici kategorii zacatecnikd, pokrocilych,
vyspélych lyzafl a zavodnika.

Jednotlivé faze vyvoje lyZzafskych dovednosti koresponduji s fazemi motorického uceni.
Tento fakt je pochopitelny (uméni lyZovat je vysledkem procesu motorického uceni) a
vysvétluje typické projevy a pohyby v jednotlivych trovnich. Zarove i pomaha najit spravné
zasady a zakonitosti Uspésného plasobeni cvicitele.
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Il. Uroven zvladani lyzafké techniky z hlediska procesu motorického uéeni

Zvladani lyzarskeé techniky

TSI T, T - —— Nejvyssi
Neznalost | Zacatecnic pokrocili vyspéli zavodnici arovers
pohybu generalizace diferenciace | automatizace tvofivé zvladnuti
uplatnéni_ | pohybu

faze motorického uceni

Kategorie zacatecnikl. Nezbytnym predpokladem efektivniho u€eni je shromazdovani
informaci (Cetbou, sledovanim vykladu, lyZafskych filmd, ukadzek a popisu konkrétniho
prvku). V prubéhu shromazdovani informaci se utvareji pfedstavy o pohybu. Nasleduji
prvni vlastni pokusy cvi¢ence o provedeni prvku. Diky neurofyziologickym zakonitostem
motorického uceni jsou pohyby zadateCnika neusporné, nepfehledné, nekoordinované a
generalizované, nebot do €innosti je zapojovano mnohem vice svalovych skupin, nez je
tfreba.

Vysledkem je typicky obraz jizdy zacate¢nika. Opakovanim a neustalym opravovanim
chyb se pohybovy projev lyZzafe zaCateCnika stava postupné jistéjSim, dotyCny zvlada nové
a noveé prvky jizdy a zvolna se dostava na vyssi aroven.

Kategorie pokrocilych. Pro pfechod do této skupiny je charakteristicky okamzik, ve
kterém lyZaf sdm pozn4, Ze pohyb v jeho podstaté zvladl a proved! bez vétSich chyb (tzv.
aha-moment). Motorické projevy jsou pfesnéjSi, ekonomic¢téjsi a elegantnéjSi. TéZ nové
prvky jizdy jsou osvojovany snadnégji. Celkové pusobi jizda pokrocilého lyZafe dobfe,
nebot pfi ni nedéla Zadné podstatné chyby. Je vSak dosud neotesana a postrada eleganci
dokonalého provedeni. Chceme-li z pokrocilého lyZzafe udélat lyZafe vyspélého, musime
pfi vycviku respektovat dva pozadavky: odstranit vS8echny zbyvajici chyby a nedostatky a
trpélivym opakovanim vytvofit pfedpoklady pro zautomatizované provadéni pohyb.

Cvicitel musi umét rozeznat vSechny chyby v jizdé svéfencu a musi je umét odstranit. V
tom je tézisté jeho prace s pokrocCilymi lyZafi. Je totiz prokdzano, Ze pokud se v této fazi
motorického uceni zafixuji nékteré chyby pfi provadéni pohybu, daji se pozdéji jen velmi
obtizné odstranit.

Je-li prace se zacateCniky narocna zejmeéna na trpélivost cviCitele, vyZaduje vycvik
pokroCilych lyzafd perfektni diagnostické schopnosti k posouzeni Urovné jizdy a
metodickou vybavenost k ndpravé chyb (trpélivost pfitom samoziejmé také nesmi chybét).

Kategorie vyspélych lyZaia. Neustalym opakovanim a opravovanim nedostatkl se jizda
zkvalitiuje, pohyby se automatizuji. LyZzaF nemusi nad spravnym provedenim pohybu
pfemyslet (v tom se nejvice odliSuje od pfedchozi arovné), mize se zaméfit vice na vybér
nebo volbu zplsobu jizdy v zavislosti na terénu. Pohyb vyspélého lyzafe je ucelny,
usporny, elegantni a odpovida naroklm terénu. Tato Uroven tvofi horni hranici pro vétsinu
lyzarua.

Kategorie zavodnikd. Zvladnuti pohybu na drovni tzv. tvofivého uplatnéni dosahnou
pouze ti lyZafi, ktefi se diky bohatym zkuSenostem a praxi v nejriznéjSim terénu dostali z
omezenosti automatismu. Své dovednosti pouzivaji tviréim zpasobem, kazdou jizdu jsou
schopni dopfedu naprogramovat a zejména v kritickych Gsecich (kde je automatismus
pomaly a nemusi byt vzdy vhodny) mohou dany program pruzné pfizpusobit situaci a
vyresit ji tak optimalné a s nadhledem.

Cvicitel se nejCastéji pracovné setkava se zastupci prvnich dvou kategorii. Vyspéli lyZafi
a zavodnici jen sporadicky vyhledavaji jeho péci v kurzech lyZzovani. Proto je tfeba, aby se
cviCitelé soustfedili zejména na vycvik zacatecnikd (tj. na metodické postupy a vycvik
vlastni trpélivosti) a pokroc€ilych lyZzafa (ti. na perfektni znalost techniky a postupl k
odstrafnovani nedostatku). Proto je dulezité, aby cvicitel umél odhalit chyby, kterych se
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jeho svéfenci dopoustéji, aby spravné analyzoval jejich pfi¢iny a dovedl poradit, jak je
odstranit. Rozeznavame chyby hlavni, vedlejSi a nahodilé.

Hlavni chyby brani zvladnuti potfebnych pohybl a zvladnuti techniky (napf. chyby v
zakladnich pohybovych dovednostech). VedlejSi chyby nebrani zvladnuti pohybového
Ukolu, ale ztéZuji jeho provedeni (neekonomi¢nost pohybu, provedeni bez elegance).
Nahodilé chyby jsou napf. ndhodna ztrata rovnovahy, momentalni indispozice, vada ve
vybaveni apod.

Zpocatku vytykame pouze chyby hlavni (ne vice neZli dvé). Rychlym odstranovanim
hlavnich chyb postupujeme rychleji k cili.

Cvicitel si musi uvédomit, Ze na véku jeho Zaku jsou zavislé: zajmy z&kd a jejich
motivace, Uroven jejich védomosti, dovednosti a motorickych pfedpokladd, cile a ukoly
vyuky, formy a prostfedky vyuky, metodicky postup cvicitele, jeho slovni projev, chovani a
vystupovani.

Jiz bylo feCeno, Ze nelze pouzivat stejny zplsob vyuky pro déti i pro dospélé, pro
dospivajici nebo starSi lidi. Jestlize musi byt cviitel pro déti okolo 8 az 12 let pfedevsim
autoritou, dospéli vyZaduji demokraticky a kolegialni pFistup. Dospivajici vyzaduji v
zasadé pristup jako dospéli, pfitom vSak provadéji fadu nepredloZenosti jako déti. Vyjit s
nimi je mnohdy snadné, ale sta¢i malo a ochota ke spolupraci se ztrati. VétSinou jsou
ochotni uznat autoritu odbornika (ktery se nad né ovSem nevyvySuje) a ocenuji poskytnuti
moznosti projevit vlastni nazor.

Uceni déti je zavislé na charakteristickych vlastnostech jejich vnimani, mySleni a
paméti. Pro déti je typick& tzv. konkretizace (je jim srozumitelné to, co je konkrétni,
nadzorné, smysly postiZitelné) a prezentovani (pfevlada prozivani pfitomného déni,
pficemz odhady minulého a zejména budouciho jsou zkreslené a nepfesné). Na této
arovni je vhodnéjSi pouzivat metody globalni, protoze déti se snadnéji a lépe uci
pohybovym celkim nezZ jednotlivym prvkim (schopnost analyzovat celek na Casti se
objevuje az v prepuberté).

Dospéli naproti tomu vyZaduji pfi ueni rozbor nacvi¢ovaného pohybu, zdivodriovani
postupl, snazi se proniknout do z&konitosti a principt vyucované latky atp. Prace s nimi
vyZaduje, aby cvicitel zapojil do hry jejich mysleni a zejména zkuSenosti, které v prabéhu
Zivota nasbirali. Je sice pravda, Ze zvladani novych a neznamych pohybovych struktur ve
starSim véku je obtizné&jSi nez v mladi, ale neni pravda, Ze by se ¢lovék starsi 35 let
nemohl naudit lyZovat. PIné zde plati vyrok, Ze "dospély se uci |épe nez dité, je vSak tfeba
ho ucit jinak nez dité".

Socialni role cviéitele

Vedle uvedenych Cinitelt je UspéSnost prace cvicitele zavisla i na tom, do jaké miry se
vyrovna on sam s pozadavky, které na néj klade jeho pozice. S kazdou ¢innosti ¢lovéka
totiz Uzce souvisi urcita socialni zac¢lenénost.

Z predstav a zkuSenosti spole€nosti, spojenych s typickymi pfedstaviteli urcité socialni
pozice, vyplyva pojem tzv. socialni role. Jde o fadu poZzadavkd a norem chovani, jejichz
splnéni spole¢nost oCekava od Clovéka v urcitém spoleCenském postaveni. Plati to i o
cviciteli lyZzovani. Chce-li cviCitel byt akceptovan svymi svéfenci, musi se chovat podle
urcitych pozadavkl a norem - musi hréat svou roli. Jestlize naroky sveé role nespliuje, dava
mu to jeho okoli rdznymi zpusoby najevo. Postih je zavisly na mife vyboceni z role
(poCinaje tim, Ze je povaZzovan za Spatného cvicitele, a konce tim, Ze je z fad cvicitell
vyloucen, resp. - v pfipadé zavazné nehody z nedbalosti - i soudné trestan).

Celkové je mozno poZadavky sociélni role cvicitele lyzovani rozdélit do tfi zakladnich
oblasti:

a) primérené kvalitni zvladnuti jizdy na lyzich (neumi-li cvicitel dobfe lyZovat, jeho
svéfenci to brzy poznaji a pfestanou ho akceptovat),
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b) teoretické a metodické védomosti a praktické ucitelské doednosti jako nezbytné
predpoklady k Uspésné vyukové ¢innosti cvicitele,

c) zadouci zplUsoby chovani a jednani (dobry cvicitel lyZovani mé vétsinu z téchto
vlastnosti: je trpélivy, vesely a pfijemny, jde mu o kazdého ¢lena druZstva, je
ochotny poradit a pomoci, nelituje namahy, aby své svéfence néco naucil).

Z chovani cvicitele musi jeho svéfenci usoudit, Ze jejich instruktor je kontaktu schopny
Clovék, na vycviku osobné zaangaZzovan, ma fadu sympatickych vlastnosti, je napf.
ochotny pomoci, spolehlivy, ma dobrou naladu, je schopny odbornik, ktery lyZovanim a
cviCitelskou praci Zije.

Rada cviditeltl zastava ve své praci na Grovni poZadavk(l a) a b), zatimco oblast c)
(védomeé ¢&i nevédome) zanedbdavaji. Cvicitel musi jit také pFikladem, co se tyk& pusobeni
na osobnost svého Zaka, nema mu jit pouze o to, jak naucit svéfence lyZovat. Cvicitel by
mel byt vzdy ochotny pomoci, vesely a trpélivy nejen proto, aby se jeho svéfenci citili pfi
vycviku dobfe, ale zejména proto, aby se naucili byt také jeden k druhému ochotni, mili,
trpélivi apod. To je velmi dulezité vychovné hledisko cviitelovy &innosti, které zlstava
mnohdy opomijeno.

Optimalni by samoziejmé bylo, kdyby cvicitel plnil svou sociélni roli ve vSech tfech
oblastech. K tomuto idealnimu stavu se v praxi mize pouze vice ¢i méné priblizit. Cvicitel
by se nemél bat pfijmout opravnénou kritiku druZzstva, nebot mu muiZe pomoci ke
zkvalitnéni cvicitelské prace.

LYZARSKY VYCVIK Z PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKEHO HLEDISKA

Cilem této Céasti je poukdzat na nékteré dulezité momenty, které jsou z hlediska
pedagogiky a psychologie nutnymi podminkami aspé&sné vyuky.

Zakonitosti vycviku

Jde v podstaté o problematiku aplikace didaktickych zasad. V odborné pedagogické
literatufe je jich uvddéna cel& fada. Zde byly nékteré z nich v aplikované podobé uvedeny.
Napf. zasada nazornosti (zdlraznéni ulohy dobrého pfedvedeni, ukazky, resp. pouZziti
vyukovych filmd apod.), zasada uvédomélosti a aktivity zakd (pozadavek aktivni
spolutCasti zakd na pfipravé a provadéni vycviku), zasada pfiméfenosti vyuky (vyuka
podle vékovych stupfi) a zasada individualniho pfistupu (vycvik podle lyZafské
pokrocilosti, resp. problematika povzbuzovéani zaku).
lyZovani ma postupovat ve smyslu zasady "od leh¢&iho ke sloZitéjSimu", a vyvoj naroku na
cvicence ma odpovidat poZzadavku "od zndmého k nezndmému".

Jizda na lyZich je slozitym pohybovym celkem, ktery se skladd z fady na sebe
navazujicich dil€ich prvkd. PFi vycviku je vhodné zacinat vzdy od prvkl jednodusSich a
snaze proveditelnych a po jejich zvladnuti prejit ke slozit&jsim celkam. Clovéku, ktery stoji
na lyzich poprvé, musime nejprve pomoci zvyknout si na to, Ze misto 30 cm dlouhého
chodidla ma ovladnout nékolikanasobné delSi lyZze. Proto ho nejprve ucime pohybdm a
obratum na misté, chuzi, potom pomalejsi jizdé atd.

Je znamo, Ze Clovék se lépe uci, kdyz nové pohybové celky navazuji nebo vychéazeji z
pohyb jiz znamych. Jestlize je jizda na lyZich Zaku neznama (tj. sam ji jeSté neprovadél),
je tfeba pfi vycviku vychézet z pohybU, které jsou mu znamy a které mu Zadné potize
necini. A tak se dostdvame k tomu, Ze napf. zacateCnika nemiZeme postavit pfimo na
sjezdovku a pustit ho dolu, stejné jako pokrocilého lyZarfe jen obtizné nau¢ime oblouky na
vnitfni lyZi, nezvladl-li odSlapovani.
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Obé zasady jsou dulezité zejména pro vznik a existenci metodickych postupl pfi vyuce
lyZovani. Dodrzovani metodickych postupu znamena, Ze cvicitel dané zasady akceptuije.
Nestaci v3ak zvolit si néktery metodicky postup a myslet si, Ze tim vytvafime predpoklady
pro uspésny vycvik. Ma-li tento postup byt efektivni, musi byt spravny, a méa-li byt spravny,
musi vychazet ze tfi zékladnich hledisek: z vychozi Grovné cvicence (z jeho lyZarského
umeéni a zdatnosti), z danych podminek vycviku (pocasi, snéhu, terénu, poctu Zaku, jejich
vystroje atp.) a konec¢né z cill, které vycvik sleduje (vycvik déti, dospélych, jejich z&jmy,
motivy Gcasti atp.).

Prabéh vycviku

At je cil vycviku jakykoli, podminky dobré nebo méné dobré, uroven zaku vysoka nebo
nizka, at jde o déti nebo dospélé, vzdy je velmi dalezité, aby Zaci méli po skonceni vycviku
intenzivni pfijemny pocit uspokojeni. Na vzniku tohoto pocitu se vyznamnou mérou podili
cvicitel. Jako vedouci €initel déni na svahu musi vytvaret takové podminky vycviku, které z
lyZzovani délaji ¢innost radostnou a zajimavou.

Z tohoto hlediska by cvicitel mél dbat na to, aby:

- Nepretézoval pozornost 7zaku. Trva-li jedna c&innost pfilis dlouho, stava se
jednotvarnou a nudnou; je tfeba mit v zasobé dostate¢né mnozZstvi zpusobu
nacviku a procvicovani jednotlivych prvkd jizdy, umét navodit zdravé soupefeni v
druzstvu, ménit charakter ¢innosti atp. (Nezapominejme, Ze napf. Sestileté dité je
schopno vénovat se pIné jediné ¢innosti pouze 10 az 13 minut. Po této dob& musi
zménit objekt své pozornosti. Je-li nuceno provadét nadéle tutéz ¢innost, stava se
nepozornym a zlobi.)

Nepretézoval cvi¢ence fyzicky. Pfekonavani fyzické namahy je zdravé, ovSem
nesmi se prehanét, nebot se stoupajici unavou se zvySuje i pravdépodobnost
Urazu; proto je dulezité zafazovat pfi vycviku v€as prestavky, vyplnéné vhodnou
odpocinkovou ¢innosti (opalovani, koulovani, soutéZz o nejhezc€iho snéhuléka,
sledovani pfirody, mistopis okoli atp.)

Hledal individudlni cesty a zpuasoby vlivu na jednotlivé cviCence. O této
problematice bylo jiz fe€eno dost, proto zde pfipominame pouze hlavni princip -
cvicitel ma pracovat a chovat se tak, aby mél kazdy z jeho svéfencl pocit, Ze
pravé na ném a jeho lyZafském pokroku cvi€iteli skute¢né zélezi.

Poskytl Zakim moznost volného jezdéni. Kazdy lyzaf si rdd vyzkouSi nové
naucené prvky sdm a v jinych podminkach, nez pod kontrolou cvicitele a ostatnich
¢lent druzstva; musi vSak védét, co ma zkouSet, popfipadé zlepSovat na své
jizdé; proto by mél cvicitel kazdého svéfence pfed volnymi jizdami informovat o
tom, na co by se mél soustfedit, stejné€ jako mu dat po jizdach pfilezitost k
prokonzultovani problémda, se kterymi se setkal.
Kazdy vycvik zakon¢il v pozitivnim smyslu. Ne nadarmo se Fik4, Ze "konec dobry,
vSechno dobré"; nejsnazsi zplsob navozeni dobrého konce je poskytnout
kazdému clenu druZstva, aby si na zavér zajel to, co mu jde a co umi (pocity
uspokojeni, které tuto jizdu doprovazeji, mohou kompenzovat i pfedchozi
negativni prozitky z neuspésného provedeni jinych prvkud jizdy). Velmi dalezité je,
aby cvicitel na zavér zhodnotil a vyzdvihl kladné vysledky jednotlivct i celého
druzstva (takové pozitivni uzavieni vyuky motivuje cvicence k dalSimu sili a k
aktivni spolupréci s cvicitelem a upevriuje kladné meziosobni vztahy mezi nimi).

Zavérem je tfeba upozornit na to, Ze tyto skutecnosti, poznatky, doporuceni a
pozadavky nevycCerpavaji Uplné problematiku pedagogickych a psychologickych aspekt(
cviCitelovy €innosti. Pfi vybéru uciva byly zakladnim kritériem zkuSenosti z vyuky cviciteld,
popfipadé nejCastéjSi pedagogické a psychologické nedostatky, se kterymi se muzeme v
praci cviciteld na horach setkat. Pokud tento text podniti zajem adept( cvicitelské prace a

oni se budou snaZit poznatky v ném uvedené pfi své praci respektovat, bude ucel spinén.
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ZVLASTNOSTI LYZARSKE VYUKY DETI

Jesté donedavna se v lyZarské vyuce déti pouzivalo vycvikovych postupu pro dospélé.
Dnes uZ tato praxe neplati. LyZafsky vycvik déti nechapeme jako obménu vycviku
dospélych, ale jako vycvik zcela svébytny.

Vycvik déti ma specificky charakter vyplyvajici z fyzickych, psychickych a mentélnich
zvlastnosti déti raznych vékovych stupnu. Predstavuje v soucasné dobé uceleny systém,
ktery se pfedevsim vyznacuje vékovym c&lenénim, upravenym vycvikovym prostorem a
didaktickymi a metodickymi zvlaStnostmi.

VEKOVE CLENENI

LyZafskou vyuku déti ¢lenime na tfi zakladni stupné:
stupen 3- aZ 5letych - seznamovani, navykani
stupen 6- az 10letych - hra, vycvik hrou
stupen 11- az 14letych - uceni, zdkladni vycvik
Uvedené rozdéleni je pouze schematické, mentalni aroven i celkovy télesny rozvoj
mnoha déti ¢asto neodpovida kalendarnimu véku. Kazdy stupenn ma své zvlastnosti, které
je potfeba pfi vyuce respektovat.

Vékoveé obdobi 3 az 5 let - seznamovani, navykani

U déti této skupiny kon¢i rozvoj zakladnich pohybovych funkci, zacinaji se projevovat
individualni rozdily v pohybové zdatnosti. Déti se projevuji pfemirou energie, maji radost z
pohybu. Je potfeba jim poskytnout pfiméfené pohybové vyziti. MizZeme nacviCovat
koordinac¢né slozitéjSi celky, duraz klademe na obratnost, nezatéZzujeme pfilis kloubni
pouzdra a vazy.

PFi vyuce je tfeba pocitat s tim, Zze déti pfedSkolniho véku nedokazi dokonale regulovat
télesnou teplotu. Neznamena to vSak, Ze nemuzeme déti pfiméfené otuzovat. Pfisné
organizovana vyuka vSak neni na misté, dité si ma pouze zvykat na zimni prostfedi (snih,
mréz, lyze, hole atd.). Pobyt na snéhu je tfeba veést jako pestré zaméstnani s Castou
zménou c¢innosti. Dité vnima zatim jen globalné, protoZe je u¢ime novym dovednostem
komplexné. Znacny vyznam ma pfi vyuce spoluprace déti navzajem. Vhodnym prostiedim
pro vyuku je détska lyZarska zahradka.

Prvofadym uUkolem je vytvofit a postupné upeviiovat schopnost dynamické rovnovahy.
Setkavame se s typickymi projevy této vékové skupiny:

1. Déti jezdi "Susem" v nizkém postaveni nebo v dfepu. Nemaji totiz plné rozvinuty cit
pro rovnovahu a nezvyklou situaci kompenzuji nizkou polohou téla. Nechame je
jezdit v nizkém postaveni, ¢astym opakovanim sjezdu se tohoto navyku zbavi samy
a "vyjezdi se".

2. Déti rovnéz jezdi v Siroké stopé; Siroké, oteviené postaveni nohou jim dava pocit
jistoty a stabilnéjSiho postoje. Dulsledkem toho je vysazeny postoj s relativné
napjatyma nohama a pfredklonénym trupem. V této extrémni poloze vSak jezdi
vétSinou uvolnéné. Navyk odstranime €astym opakovanim pfimého sjezdu v mirné
boulovitém terénu.

3. Déti jezdi v postaveni na vnitfnich hranach; diky nedokon&enému vyvoji kloubt maji
nohy vice do X nez dospéli, a to vede k jizdé po vnitfnich hranach lyzi.

4. Casto se objevuje oboustranny pfivrat. Byva zpGsoben snahou ditéte brzdit, je v3ak i

neuvédomély. Odstrani se tim, Ze nechame déti jezdit "Susem" pfes mirné terénni
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nerovnosti na vyhrazenych svazich. Kdyz je na svahu hodné lidi, déti z obavy pfed
kolizi neuvédomované pluzi, proto jezdime s détmi ve skupiné.

S ditétem mizZeme zadcit lyZovat asi az od ¢tvrtého roku. Zvykat je na lyZe, na snih a na
zimu vS8ak mizeme od okamziku, kdy za¢ne chodit. Praxe dokazuje, Ze se déti v tomto
véku nejlépe seznami s lyZzovanim v doprovodu rodi€u. LyZovani je pro déti novou
¢innosti; u nékterych déti muze vyvolat stresové situace. Rodi¢e nebo nejbliZzsi jsou pro
dité jistotou, Ze se jim nemuze nic stat. Dominantni snahou cvi itele je vytvofit u déti "pocit
skluzu" a "pocit lyzi".

NejvhodnéjSi organizacni formou vyuky pro 3- az Sleté déti na stupni seznamovani je
tydenni pobyt na horach spole¢né s rodi¢i. Pozornost vénujeme nacviku noSeni lyzi, chizi
sunem, obratu pFeSlapovanim, vystupu stranou, pfimému sjezdu, pfFejizdéni terénnich
nerovnosti, odSlapovani, mirné vinovce.

Vékové obdobi 6 az 10 let - hra, vycvik hrou

Vék Sesti rokd je pro rozvoj motoriky vékem klicovym. Zjemruje se koordinace pohybd,
dité se snadno uci i sloZzitym pohybovym tvarim, roste jeho odvaha a zajem o vysledek.
Velka schopnost napodobovat usnadriuje nacvik novych pohybu, vyZzaduje v8ak vzornou
cvicitelovu ukdzku. Rozvijime obratnost a rychlost.

LyZafska vyuka se i nadale zaméfuje na cinnost komplexniho charakteru. Cviceni
museji byt dynamickd, bez dlouhych odpocinkovych fazi. S détmi cvi¢ime vétSinou
hromadné v druzstvech. Osvédcuji se tzv. volné chvilky, pfi nichZz déti mohou lyZovat podle
vlastniho prani. Celkové musi mit vyuka rychly spéd, dostate¢nou intenzitu a musi
respektovat i schopnost kratkodobé koncentrace pozornosti, ktera je u déti tohoto véku
typicka. Postaveni cvicitele jako Fidiciho ¢lanku je zcela dominantni. Vhodnym prostiedim
je détské lyZzarské hristé. Déti prohlubuji dovednosti ziskané v pfedchazejici etapé
seznamovani. Déti s lepSimi pfedpoklady fyzickymi i mentalnimi zacinaji s lyZafskou
vyukou. | v této etapé se setkdvame s typickymi projevy.

1. Déti napf. vyuZivaji tzv. pfestupovani. ProtoZe vrozené reflexni pohyby pazi a nohou
jsou samostatné pro kazdou koncetinu, pisobi détem znacné obtiZze nacvik snozné
techniky zataceni. Pfi nacviku obloukl respektujeme tuto zvliastnost.

2. Déti vyuzivaji rotace. Tuto pfirozenou tendenci mizeme pfi vyuce prvnich oblouku
vhodné vyuzit. Postavenim slalomovych branek usmérnime zrak ditéte, tim i pohyb
jeho hlavy a trupu, aby se dostal do rotace. Chdpeme ji ale jako jev pfechodny, dité
se ji Casem zbavi.

3. Déti neodkonale koordinuji pohyb. Je to dusledek nedokonalého rozvinuti
nervosvalového systému. Proto v tomto véku nacviCujeme lyZzafské pohyby jen v
hrubé formé a tolerujeme koordina&ni potize.

PFi ndcviku se zaméfujeme predevsSim na pfimy sjezd a obmeény sjezdu, zaklady jizdy

na vleku, odSlapovani, brusleni, pfejizdéni terénnich nerovnosti, mirnou a zvyraznénou
vinovku, zakladni dlouhé a stfedni oblouky a skoky z malého snéhového mustku.

Vékoveé obdobi 11 az 14 let - uéeni, zdkladni vycvik

Télesny a pohybovy vyvoj prochazi prudkymi zménami. Znacny télesny vzrast miva za
nasledek snizenou pohyblivost, Spatnou koordinaci a nezfidka Spatné drZeni téla. Rozvoj
pohybovych schopnosti pokra&uje, neni vSak harmonicky.

Déti maji ziskat dulezité pohybové dovednosti, navyky a poznatky, na néz budou moci v
dalSich etapach lyZzafské vyuky navazovat. Chlapci v tomto vékovém obdobi radi soutézi,
zavodi, divky naopak davaji pfednost estetickému prozitku z pohybu; pozdéji se u nich
projevuje nechut k intenzivnéjSimu zatiZzeni (napf. nemaji rady delSi vylety na bézkach).
Chlapci naopak své sily precenuji. Vzhledem k rozdilnym fyzickym pfedpokladim chlapcu
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a divek mlze lyzafskd vyuka probihat i oddélené. Pohybové zatizeni vSak stale
sledujeme. Vhodnym prostfedim jsou cvi¢né lyZzafské svahy a méné obtizné sjezdové
traté.

Stupen u€eni uzavird systém zakladni lyZarské vyuky déti a mladeze. Pfevazné vétSina
déti je schopna zakladni vyuku zvladnout, pfi vyuce postupné prechazime od hrubé formy
pohybu k jemnéjSi technice. Dé&ti uz maji vytvofeny senzomotorické spoje pro jeji
zvladnuti. Pokud se uz dfive ugili lyZovat, opakovanim zdokonalujeme a upevnujeme jejich
zakladni pohybové dovednosti.

U mladeZe tohoto véku dochazi k vyraznéjsi diferenciaci. Pohybové nadani jedinci
zaCinaji od deseti let zavodit v kategorii mladSiho Zactva. Pro préci cvicitelt zbyvaji v této
vékové kategorii vétSinou jedinci s pramérnymi nebo nizkymi pohybovymi pfedpoklady.
Navic diky pfedchozim zkuSenostem a zajmu o lyZzovani je Uroven lyZarskych dovednosti
Zaku velice rozdilna. Vyrovnat se s rozdilnou Urovni lyZafskych dovednosti i pohybovych
predpokladl vSech Zaku vyzaduje od cvicitele zkuSenost a cit.

Pokud jsou k tomu podminky, muze vyuka Zaku na stupni u€eni probihat na béZeckych
i sjezdovych lyZich. Poskytne jim to SirSi volbu dalSiho zdjmového rekrea€niho vyZiti.

UPRAVENY VYCVIKOVY PROSTOR - DETSKE LYZARSKE HRISTE

Volbu terénu, tj. vyukového prostoru odpovidajiciho cilovému zaméfeni vycviku,
povazujeme za vyraz pedagogického mistrovstvi kazdého cvicitele lyzovani. Uspé&Snost
vyuky v zakladni etapé, kterd pfi sjizdéni a zatdCeni vyZaduje rovnobézné postaveni lyzi,
je na volbé terénu pfimo zavisla. Pfimo imérna zvolenému terénu je rychlost jizdy. Z toho
ddvodu je dulezité zalinat na svazich s velmi mirnym sklonem a dojezdem do roviny.

NejvhodnéjSi terén pro lyZzafskou vyuku déti lze ziskat vybudovanim détského
lyZzafského hfisté. V mnoha vefejnych lyZzafskych Skolach se détskd lyzarska hfisté
vyuzivaji zejména pfi vyuce 6- az 10letych déti. Pestrost pomucek a variabilita vyukového
prostfedi jim nejvice vyhovuje. PFi vyuce déti 11- aZz 14letych se mohou vyuZzit napf¥. umeélé
terénni tvary. Déti 3- az Sleté vyuZivaji samostatnou ¢ast hfisté - détskou zahradku.

Détska lyzarska hfisté se buduji na velice mirnych svazich s dojezdem do roviny.
Neznamena to v3ak, Ze ve zvoleném svahu nemohou byt kratké Useky s vétSim sklonem,
vétsi terénni zlomy apod. Odpovidajici €lenitost svahu umozZfiuje diferenciaci vyuky podle
schopnosti Zakd a momentalnich vyukovych cilG. DuleZitou podminkou je dostate¢na
rozlehlost prostoru. Pro dobry provoz hfisté je nezbytné shromazdisté, chata a détsky
lyZafsky vlek.

Shromazdisté je misto, kde zacina i konci lyZzafska vyuka. Rodi¢e zde predavaji déti
cviciteldm, cvicitelé kontroluji dochazku a rozdavaji détem barevné vestiCky slouzici k
odliSeni zakul lyZzarské Skoly od ostaniho lyZafského provozu, déti si zde odkladaji véci. Na
informacni tabuli midZeme oznamit vysledky vyuky, zavodd a dalSi pldnované akce
lyZatské Skoly.

Chata na hfisti slouzi k odpoc€inku, déti se v ni mohou najist a ohfat. Pokud neni na
hFisti samostatn& chata, je potfeba zajistit odpovidajici prostor v podnikové chaté nebo v
chaté télovychovné jednoty v bezprostfedni blizkosti hfisté.

Détsky lyZaFsky viek ovliviuje efektivnost vyuky.

Détska zahradka, ktera slouzi k vyuce 3- az Sletych déti, tvofi samostatnou ¢ast hriste.
Byva umisténa v dojezdové casti hfisté. Musi mit pestry a vesely raz. Vyuzijeme k tomu
razné vlajecky, figurky, obrazky, pestré mi¢e apod. Soucasti détské zahradky méa byt
snéhové iglu, snéhovy dam, popfipadé jina snéhova stavba, ktera poslouzi pro nejriznéjsi
détské hry i jako utulek pfed snézenim a vétrem. Rovnou plochu hfisté vyuZijeme pro
rizné hry na lyzich i bez lyzi. K tomu ucelu ji vybavime barevnymi mici, ty¢emi pro slalom,
metami pro Stafetové zavody.
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Labyrint je nékolik vzajemné propojenych cest, z obou stran vymezenych sné&hovou
sténou, kde se déti mohou volné pohybovat a hrat si rlzné honicky. Jizdni dradhy
vyznacime na mirném svahu. Vybavime je podjizdécimi brankami, tunely, mirnymi vinami.
Sifka drahy je asi 3 metry, drahy vyznad&ime nizkou sné&hovou zidkou nebo 3Adrou s
vlajeCkami.

Cvi€né zabradli se vyuziva pro nacvik skluzu a rovnovahy. Vodorovné tepelné
izolované tyce, upevnéné na sloupcich, slouzi k opofe déti pfi nacviku rizného klouzéani a
poskoku. VySka zabradli odpovida velikosti déti.

LyZaiské klouzadlo je vétSinou néktera détska hracka (houpaci krocani, auto apod.),
ktera m& misto kol nebo houpadel lyZze. Dité se o klouzajici hracku opira a sjizdi na
vlastnich lyzich.

Lano na stoupani vyuzivame v pfipadé, Ze neni k dispozici détsky lyzafsky viek, tzv.
baby-viek. Déti se rukama pfidrZuji lana a zaroven stoupaji oboustrannym odvratem.

Vyukové pomuicky na détském lyzafském hfisti délime do dvou skupin, zahrnujicich
stalé terénni tvary (formy) a pfenosné vyukové pomucky. Stalé terénni tvary vyuzivame
jednotlivé nebo je sestavujeme do terénni lyZzafské drahy. Budujeme je v dostate¢ném
c¢asovém pfedstihu ze snéhu a prabézné je prolévame vodou. Pfiprava je rychlejsi, je-li
zaklad terénnich tvaru pfipraven ze zeminy, drnd, pilin, hranolkd apod. OsvédC&uji se
pfenosné terénni viny, které se na uréené misto davaji az pfi prvnim snézeni. Pfenosné
terénni viny se pfipravuji z kovového ramu a ohnutého plechu nebo z odpadovych prken.

V lyZarské vyuce vyuzivame nejcastéji téchto terénnich tvaru:

PFicné viny - stavi se napfi¢ do sméru jizdy. VySka 50 az 80 cm, délka 3 az 6 m (ve
spadnici), Siftka 1,5 az 2 m (ve vrstevnici). Pocet vin za sebou je ur€en cilovym zaméfenim
vyuky, vzdalenost dvou vin za sebou je 5 az 6 m. Vyuziti: k nacviku pfejizdéni terénnich
nerovnosti, zatdeni, zlepSovani pfedozadni rovnovahy.

Varhany, Slapacka - pfesazené pricné viny. VySka 30 az 40 cm, délka 1 m, Sitka 1 az 2
m. Pfi pfejezdu vykonava kazda noha opacny pohyb, jedna je na vrcholu, druh& dole. Pro
kaZzdou nohu stavime 4 az 5 vin. Vyuziti: k nacviku rozdilné prace dolnich kon¢etin,
pfedozadni rovnovahy.

Hibet, hrana, stfecha - podélny terénni tvar poloZeny ve spadnici. VySka 40 az 70 cm,
délka 8 az 12 m (ve spéadnici), Sifka 1,5 az 2 m (ve vrstevnici). VyuZiti: k nacviku pfenaseni
hmotnosti z lyZe na lyzi, rovnovahy, pfestupovani z lyZe na lyZi, sesouvani.

KuZel - na vrcholu kovova ty¢ s lanem (koloto& - viz dale). Vy3ka 150 cm. Zak se drzi
oto¢ného lana a postupné sjizdi z kuzelu dolld. Vyuziti: k nacviku sjezdu Sikmo, postaveni
lyZi na hrany a plochy (sesouvani), pfekonavani odstiedivée sily.

Houpacka pro sesouvani - samostatna terénni vina umisténé na roviné. VySka 1 m,
Sitka 1,5 m, délka 3 m. Vyuziti: vystup stranou - sesouvani - zahranéni, provadime
stfidavé na obé strany.

Mésic - podélny hibet ohnuty do oblouku. VySka 50 cm, polomér oblouku 2 m. Stavime
na mirném sklonu svahu nékolik mésicl za sebou. Vyuziti: k nacviku navazovanych
oblouku. Zak najede na hibet mésice v rozsifené stopé a pfestoupi na vngjsi lyzi.

Tobogan - mirné vyhloubena trasa ve snéhu, ktera se plynule zataci vpravo a vlevo.
Sitka asi 2 m. Vede lyZze zakd do obloukd. Podle Grovné zaka volime sklon svahu, pocet
obloukl a stupen zavieni obloukud. Vyuziti: k nacviku pfendSeni hmotnosti téla na vnéjsi
lyzi v oblouku.

Snéhovy mastek - VySka 20 az 30 cm pro mensi déti, 40 az 50 cm pro vétsi déti, Sitka
1 az 1,5 m. Vyuziti: k ndcviku terénniho skoku.

Slalomové ty€e - vyuzivame pro pfipravu jedno- a dvoutyCovych slalomu, branek v
podobé "stfiSky" (pismeno A). Pfi vyuce nejmenSich déti vyuzivame tyCe ke sjizdéni;
cvicitel drzi ty¢ uprostfed a u kazdého konce se drzi jedno dité, nebo cvicitel drzi dvé tyce
za sebou a jedno dité jede za nim.

Barevné mi€e - vyuZivaji se pfi sjizdéni, v prabéhu jizdy pini Zak rizné dkoly (mic
vyhazuje, zméni polohu mic¢e atd.). Déle slouzi jako mety pfi hrach, ke zpestfeni
vyukového prostiedi, k hdzeni na cil, pfehazovani ve dvoijicich za jizdy apod.
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Barevné kostky - barevny polystyrém lze vyuzit jako mi¢. Vyhodné je, Ze se nekutélni
po snéhu, nevyhoda je obtiznéjSi chytani.

Miniboby - vyuzZivame je se starSimi détmi v pfestavce nebo jsou soucasti programu
vyuky déti 3- az Sletych.

LyZarské klouzadlo - pro mensi déti je pfipravené z nékteré détské hracky (viz popis
drive).

Hazeni na cil - Z&ak za jizdy hazi snéhové koule nebo malé mic¢e na pevny cil (obraz,
stromek) nebo na pohyblivy cil (lyZzaf). Ur€itou modifikaci je koSikova, pfi které Zzak za jizdy
h&zi mi¢ nebo snéhové koule do koSe zavéSeného na sloupku. Hodnotime pfesnost, pocet
zasahu.

Dopravni hfisté - vychazi z podobnych principu jako silniéni dopravni hfisté.

Podjizdéci branky - postavime z lyZafskych holi ve tvaru pismene A, H nebo ze dvou
drevénych tycCi, které maji na jedné strané hiebicky. Na né& poloZime vodorovné
slalomovou ty¢€. VySku vodorovné ty¢e volime podle vyukového zaméru.

Slalom - standardni slalomova trat umozfiuje provéfovat lyZarské dovednosti Zakl po
celou zimni sezénu.

Obrazy, ruzné figurky - dvoj- nebo trojrozmérné figurky pFedstavuji zndmé jevy a
postavy. Slouzi k oZiveni a zpestfeni prostfedi vyuky, k vymezeni urcitého prostoru,
tematickému plnéni UkolG (obradzky vyznaduji trasu sjezdu a jsou vSechny z jednoho
okruhu pohadky nebo vypravéni). Mohou také slouzit k oznaceni jednotlivych stanovist
détského lyzarského hristé.

Koloto€ - kovova trubka zatluCena pevné do zemé, na které jsou na krouZzcich
upevnény popruhy. Zaci se drzi popruhu a vyjizdéji po obvodu oblouky o rdzném
poloméru. Obmeénou je jizda nékolika Zaku na jedné dlouhé Sndre.

DIDAKTICKE A METODICKE ZVLASTNOSTI

PFi vyuce lyZzovani musime bréat v ivahu specifiénost zimniho prostfedi, a to zejména pfi
vyuce déti a mladeze. Vyucovaci jednotka je z&kladni a nejdulezitéjSi organizacni formou.
Musi byt pestrd, zajimava, s Castym stfidanim ¢innosti a mnoZzstvim nejrliznéjSich her.
TrvA 2 az 3 hodiny. V (Ovodni &asti zajistime organizaci a pozornost vénujeme
pfiméfenému prohfati organismu. V hlavni ¢asti se fyzicky namahavé cviceni stfida s
mirné&jSimi pohybovymi &innostmi, aby se Zaci pfiliS nezpotili (nebezpeci prochlazeni) a
nedychali pfilis hluboce (nebezpeci onemocnéni hornich cest dychacich). V zavére¢né
fazi se Zaci pomalu uklidfiuji. Fyziologicka naro¢nost lyZzafské vyucovaci jednotky je v jejim
delSim trvani a diky zimnimu prostiedi i ve zvySenych poZadavcich na ¢innost organismu.
Samoziejmou soucasti lyZafské vyuky déti jsou kratké zotavovaci prestavky, které
vyuzijeme k besedé o mazani, vyzbroji, okolni krajiné apod.

Do druzstva vybirdme Zaky pfiblizné stejné vykonnosti. Na stupni seznamovani by
nemeél pocet Zaku v druzstvu pfesahnout 6, na stupni hra je optiméalni pocet 6 az 10 déti, u
mladeze na stupni u¢eni mize mit druzstvo 10 az 15 ¢lend. U déti jsou druzstva pfevazné
koedukovana. OsvédCuje se oznacit druzstva nazvem nebo barvou, napf. snéhulaci,
zajicci, modfi, zeleni. U déti ve véku od 6 do 10 let (stupen hra) je kolektiv vycvikového
druzstva tim nejpfirozenéjSim prostfedim. U zZakd ve véku 11 az 14 let (stupen uceni)
miZeme uplatnit skupinovou formu vyuky. Pavodni 12- az 15¢&lenné druzstvo rozdélime do
skupin po 3 az 4 Zacich. Podle drovné puvodniho druzstva stanovi cvicitel malym
skupinkam bud' podobné vyukové cile, nebo rizné vyukové cile. Zkladem vyuky u déti je
komplexni metoda. Zaci pfi tomto postupu vidi cil svého snaZzeni i vysledky prace, cvik se
uci v pfirozeném rytmu. Analyticko-synteticky postup, pfi kterém ucéime jednotlivé Casti
pohybu oddélenég, pouzivdme v lyZarské vyuce mladezZe a déti zcela vyjimecné.

V lyZarské vyuce mladezZe se nejCastéji uplatiuji tyto metody:
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Metoda slovni instrukce ma nejvétsi vyznam v pocatecnim stadiu nacviku. Vyklad musi
byt srozumitelny, mizZe obsahovat nejdfive jednu, pozdé&ji nejvice dvé Uplné nové
informace. U déti do véku 10 let bude vyklad obrazny, u mladeze (11 az 14 let) pouzivame
zakladni pojmy lyZafského nazvoslovi. U déti od 6 do 10 let se osvédCuje jedna kratka
ukazka tésné pred vykladem, miZeme se pak na ni odvolavat. Soucasti metody slovni
instrukce jsou okamzité informace (hlasové vstupy uditele do pribéhu pohybu, které
mohou pohyb aktualné ovlivnit, napf. "pokr¢ kolena") a akustické signaly (kratké zvolani,
kterym cvicitel zddrazni nebo zmirni rozhodujici ¢ast pohybu, ur€i rytmus, napf "dold -
nahoru", "44a - ted"). K okamzité informaci patfi i kratka pochvala, zak si jesté za jizdy
uvédomi spravny prabéh cvi¢eni. Soucasti metody slovni instrukce je rozbor jizdy, pfi
némz plati: opravujeme vzdy pouze jednu chybu; rozbor chyb za&neme povzbuzenim
napr. "jel jsi dobfe, ale nepfredklané; tolik trup"; u jizdy déti 6- az 10letych opravujeme
pouze hrubé chyby a nikoliv pfed celym druzstvem; u mladeze 11- aZz 14leté muzeme
chybu jedince rozebrat spole€né ve druzstvu; za chybné provedeny pohyb (i opakovany)
se na zaka zasadné nezlobime.

Metoda zrakové instrukce je ukazka nacvi¢ovaného pohybu, provadéna cvicitelem nebo
vybranym 2Zakem. U déti je ukazka rozhodujicim zdrojem informace, maximalné
vyuzivame jejich schopnosti napodobovat. Ud&innost ukazky zvy3ujeme &astym
opakovanim. DulleZitou podminkou spravné ukazky je zachovani odpovidajiciho ¢asoveho
a prostorového prubéhu pohybu. NejdllezitéjSi slozky pohybu mizeme pfi ukdzce pro déti
mirn& prehnat. Zak musi pfi ukézce ziskat pocit, Ze pfedvadény pohyb zvladne. Proto se
osvédCuje, kdyZz ukazku predvadi pramérny zak. Ostatni Zaci se s jeho schopnostmi
mohou dobfe ztotoznit. Mezi ukdzkou a vlastnim nacvikem nesmi byt velkd ¢asova pauza,
predstava Zakl o ukazce se velice rychle rozplyva. Z toho divodu také ménime pofadi
Zaku ve druzstvu.

PFi_ukolové metodé dame Zakovi Ukol, ktery jej pfinuti zvladnout Zadouci pohybovy
prvek. Nevysvétluieme, co musi udélat, déti hledaji feSeni samostatné. Napf. pfi nacviku
vertikalniho pohybu a rovnovéahy pfi sjezdu Zakovi ur¢ime: "PFi sjezdu si opakované sahni
obéma rukama na snih a vyhod jej vzdy vysoko do vzduchu" nebo: "Sjizdéj a pfitom
vicekrat vyrazné skré a napni nohy". Pozornost Zaka se soustfedi na splnéni uloZzeného
tkolu a vycvikovy zdmér provede zcela bezdé¢né. U déti a mladeze nachézi tato metoda
Siroké uplatnéni. Ve spojeni s metodou herni tvofi zaklad vyuky 6- az 10letych déti.
LyZafsk& pruprava (pfimy sjezd, brusleni, odSlapovani) a rozvijeni komplexnich lyZzafskych
pocitd (pocit lyZi, pocit skluzu, pocit rychlosti) nachézi v této metodé Siroké uplatnéni. Pfi
jejim vyuzivani musi mit cvicitel urcité zkuSenosti. Musi znat pohybovy zaklad cviku a
podle néj stanovit tkol.

PFi problémové metodé rozhoduje Zzak o zpusobu feSeni Ukolu. UloZzime napf.: "Jed
tento Gsek svahu". NejvétSi uplatnéni mé pfi opakovani zvliadnutych prvkd. Kazda volna
jizda pfi vyuce déti je vlastné urcity pohybovy problém.

SoutéZni metoda nachazi nejvétsi uplatnéni u mladeze 11- a7 14leté. Zaci tohoto véku
maji vyrazny zajem o svlj vykon, chtéji jej porovnavat s vykony ostatnich. ProtoZe se 24k
snazi podat co nejlepSi vykon, vede soutéz k dalSimu ristu lyZafské Urovné. Zafazujeme i
soutéze druzstev, pfi kterych se v rdmci kolektivu druZzstva prosadi i slabSi Zaci. Vitézstvi
svého druZstva chapou osobné&, maji z ného radost a vétsi chut k praci.

Herni metoda pro svij fantazijni, dobrodruzny charakter nachazi hlavni uplatnéni u déti
6- aZz 10letych. Hra je nezbytnou soucasti détského svéta, bez ni se dité nemdze Uspésné
vyvijet. Tim, Ze si 2ak pfi hfe neuvédomuje skutecny ucitellv zamér, Ze je jeho pozornost
odvedena, podoba se hra pohybovému ukolu. RozliSujeme malé hry (hrajeme na malém
prostoru, v kratkém Casovém uUseku, s menSim pocltem déti) a velké hry (na vétSim
prostoru, organiza¢né naroc¢néjsi, vhodné pro vyuku na bézeckych lyzich, tvofi vybornou
népln vyletu

46



