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ABSTRAKT

Lyzovanie vo vietkych svojich podobach je pritazlivou pohybovou
aktivitou, kumulujicou v sebe pobyt v zimnej prirode, fyzicky aktivitu, esteticky zazitok
a aj psychicku relaxaciu.
LyZovanie je sii¢astou osnov telesnej a Sportovej vychovy. Vykonava a realizuje sa podfa
platnych uéebnych osnov. PIni vychovno - vzdelavacie ciele a je ucinnym prostriedkom aj pri
plneni zdravotnej, socialnej a rekreacnej funkcie, v intenciach schvaleného nazvu
vyucovacieho predmetu , Telesna a Sportova vychova®, ktory je akceptovany vo vzdelavacej
oblasti,, Zdravie a pohyb , .
LyZovanie podporuje spravne drzanie tela, ktoré je prejavom telesného a duSevného zdravia.
Cielom je prepojenie obsahu akceptacie sustredeného vyucovania a starostlivosti o zdravie
smerujuce k vyuzivaniu pohybu, ako prostriedku prevencie proti porucham zdravia. Tiez
ku vytvaraniu zdravého Zivotného Stylu a zaradovaniu pohybovych aktivit do rezimu .
LyZiarsky vychovno-vycvikovy kurz ( LVVK ), sa spravidla- podla rozhodnutia vedenia Skoly -
kona v mieste Skoly, pripadne v jej najblizSom okoli. Ak nie su tieto podmienky, vycvik sa
organizuje a zabezpecCuje formou lyZiarskych vycvikovych kurzov do horskych oblasti na
oficialnych svahoch.
LyZiarske vychovno-vycvikové kurzy organizuji v regiondlnom Skolstve akéné manazmenty
regionalneho Skolstva, v intenciach vzdelavacej oblasti : Zdravie a pohyb , za U¢elom vychovy
ziakov ku celoZivotnej telocviCnej aktivite.
Pred vedenim $kél a ucitefmi telesnej vychovy kaZdoro¢ne vyplyva, Uloha ako realizovat
kvalitny kurz, ktory by Ziakov pozitivne motivoval, naucil, zabavil, vychoval , a primerane
participoval v intenciach adekvatnej financnej dostupnosti — a - pre vaésinu ziakov a pritom
spifial véetky pedagogické a bezpednostné predpisy.

Pre pedagogickych pracovnikov v regionalnom Skolstve — pdsobiacich vo
vychodoslovenskom regione, ktori chcu ziskat kompetencie viest druzstvo Ziakov na LVVK,
kolektiv autorov zhrnul v tejto metodickej prirucke najnovsie poznatky z techniky lyzovania,
metodiky vyucby lyzovania a organizécie lyziarskych kurzov, adaptoval ich (na zaklade
skusenosti z inStruktorskej i organizatorskej prace) do Specifickych podmienok Skolske;j telesnej
vychovy.

Pri spracovavani metodickej priru¢ky sa kolektiv autorov pridrziaval znenia Vyhlasky
€. 41/ 1996 Z.z. o odbornej pedagogickej sposobilosti pedagogickych zamestnancov, prva Cast
§2,3 a4 aprilohy XIV a Vyhlasky ¢&.42/1996 Z.z.1996 o dalSom vzdelavani pedagogickych
pracovnikov § 1, 2, § 3, bod c, dalej § 6 ods.1, ods. 2, ods. 3, ods. 4, v stlade so Smernicou
MS SSR ¢islo 8673/1973-11/1, o organizAcii lyZiarskeho vycviku , priéom do Gvahy brali Navrh
smernic k organizacii lyziarskeho vychovno-vzdelavacieho kurzu z 5. 11. 2008, § 1 a § 2, ktord
prameni z iniciativy Ustrednej predmetovej komisie telesnej a $portovej vychovy pri SPU
(ISCED 2, 3 )- v stlade s doslednym dodrziavanim Vyhlasky 320 / 2008, § 7 , organizacia
vycvikov a vychov.
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uvoD

V ramci vzdelavacej oblasti , Telesna vychova a Sport, zdravie a pohyb , , ma svoje
postavenie lyzovanie , ako pohybova kompetencia, ktora je kombinaciou multifunkénych
vedomosti, motorickych zruénosti, praktickych postojov ¢loveka. Tieto s nevyhnutné pre
pohybovy rast, fyzicky, psychologicky a motoricky rozvoj, motoricky vykon. Aktualny stupefi
rozvoja vednych disciplin — biomechaniky, psycholdgie, pedagogiky vyznamne prispel
k dokladnejSiemu poznaniu motorickej stranky lyzovania a k zefektivneniu procesu jeho vyucby.
Specifikostou podmienok pohybu a prostredia pomaha lyzovanie vypestovat u &loveka trvaly
zaujem o telesny pohyb vo volnej prirode. Lyzovanie vedie Ziakov k spravnemu vztahu
k zdravému zivotnému Stylu , k prirodnému prostrediu a k jeho ochrane.

LyZovanie zaradujeme medzi Sportové ¢innosti, ktoré charakterizuje premiestriovanie sa

v prirodnom prostredi, adaptovanim sa na zmeny tohto prostredia. Zmyslom je, aby Ziak
spoznal pdsobenie a vyuZitie prirodnych sil na realizaciu telovychovnych a Sportovych &innosti.
V priprave inStruktorov zjazdového lyZovania pre Ziakov preprimarneho, primarneho
vzdelavania, nizSieho a vy3Sieho sekundarneho vzdelavania ISCED 0, 1, 2 a 3 ma tedria

a didaktika lyzovania délezité miesto.

LyZiarsky vycvik je suCastou vyucovania telesnej vychovy na Skolach poskytujicich zakladné
vzdelanie a na Skolach poskytujdcich stredné a vysSie vzdelanie, vratane strednych odbornych
8kal. LyZiarskeho vychovno-vycvikového zajazdu sa zu¢astriuju spravidla Ziaci 7. roCnika
zakladnych 8kdl a 1. ro¢nika strednych $kol, pripadne Ziaci ostatnych roénikov tychto $kal,
pokial st LVVK stanovené v ich u¢ebnych osnovach. LVVK sa kona formou sUstredenej 7
diiovej vyucby ( v praxi aj iba 5 dni ) alebo doch&dzkovou formou pre Skoly, ktoré maju v sidle
Skoly alebo v primestkej oblasti vyhovujuce podmienky. LyZiarsky vycvik vedu inStruktori

z radov ucitelov telesnej vychovy , pedagogickych pracovnikov — pre ktorych sa za kvalifikaciu
na tto funkciu povazuje absolvovanie intruktorského lyZiarskeho kurzu, organizovaného MPC
alebo kvalifikacia trénera — na Urovni magisterského Studia.

Veduci indtruktor LVVK zodpoveda za jeho riadnu pripravu , priebeh a za hospodérenie na
lyZiarskom kurze. Riadi pracu instruktorov, zabezpecuje animaény program a dba o désledné
dodrziavanie denného programu. Ak pocet Ucastnikov LVVK nepresahuje 60 ziakov, veduci
inStruktor vedie zaroven vycvik jedného druzstva.

LyZiarsky inStruktor zodpoveda za spinenie vycvikového a animacného planu zvereného
druzstva, za zdravie a bezpecnost jeho ¢lenov — podla pokynov veduceho instruktora vykonava
pedagogicky dozor a pomaha zabezpeCovat animacny program.

Druzstvo mé& najviac 15 ¢lenov. Starostlivost o zdravie Ucastnikov zabezpeduje veduci
inStruktor alebo lyZiarsky inStruktor, ktory ma pre tito pracu potrebné predpoklady a znalosti.
Ak sa LVVK zu€astni viac ako 30 Ziakov , musi byt ustanoveny zdravotnik ( minimaine vhodny
pracovnik z radov Slovenského Eerveného kriza alebo posluchac 5. roCnika lekarskej fakulty ).
V stredisku vSak méa byt Horska sluzba alebo stalu zdravotnu sluzbu ( lyziarsku sluzbu ),
zabezpeCi prevadzkovatel rekreacného zariadenia. V mieste, ktoré je od zdravotného strediska
vzdialené , musi byt kvalifikovany zdravotnik ( lekar, zdravotna sestra ).

Ziaci st pocas LVVK poisteni. To plati aj pre instruktorov , zdravotnikov a externych
dobrovolnych pracovnikov zajazdu. Veducim inStruktorom, inStruktorom a zdravotnikom patri
nahrada cestovnych nakladov ako pri pracovnych cestach.

Vyuéujuci ucitelia - lyZiarski inStruktori, si u¢ivo vo svojich vyu€ovacich predmetoch rozvrhnu
tak, aby nedo$lo k oneskoreniu uciva podla ¢asovo-tematickych planov. Riaditel Skoly poveri

4



ucitela telesnej vychovy alebo lyZiarskeho instruktora — ucitel Skoly, ktorého urdi za veduceho

zdjazdu. Udelovanie
nahradného volna pre lyZiarskych inStruktorov z radov pedagogickych zamestnancov Skoly sa
mdze realizovat podla Zakonnika prace: § 96, §97, § 98. Pre

odbornikov, ktori budu viest pedagogickych pracovnikov na instruktorskych lyZiarskych kurzoch
, za igelom ziskania kompetencie o spdsobilosti viest druzstvo Ziakov ZS a SS na lyziarskom
vychovno-vycvikovom zajazde ( kurze ) organizuje vzdelavacie aktivity ( kurzy ) Statny
pedagogicky Ustav v Bratislave, v zastupeni didaktikom Skolskej telesnej vychovy . Lektorov
pripravujti odbornici — $pecialisti z FTVS UK v Bratislave, FS PU v Preove, povereni Statnym
pedagogickym Ustavom v Bratislave , nasledne MPC v Bratislave a , alokovanym pracoviskom
v Presove. SPU , jeho Ustredna predmetova komisia v Bratislave, uréi osnovy lyZiarskych
inStruktorskych kurzov pre pedagogickych pracovnikov Z3, 88, S8 a 87 a pre Ziakov

v regionalnom Skolstve v SR. Autorsky kolektiv predklada verifikované znenie ,, Navrhu
realizacie pripravy lektorov a uitelov zjazdového a bezeckého lyzovania.

1. NAVRH UCEBNYCH OSNOV PRE REALIZACIU LYZIARSKEHO LEKTORSKEHO
KURZU

VSeobecny ciel lyziarskeho lektorského kurzu

Lyziarsky vycvik na lyziarskom kurze je charakterizovany jednotou vychovného
pdsobenia, vzdelavacej ¢innosti a pohybovej reakcie, umocnenej Specifickym pdsobenim
pohybu v zimnom horskom prostredi. Pri lyziarskom vycviku pedagdg motivuje, riadi a reguluje
vycvik tak, aby prebiehal Ucelne, bezpeéne a viedol k stanovenému ciefu. Didaktické Ulohy
lyZiarskeho inStruktora z radov uCitela predstavuju cielavedomu €innost vztahujicu sa na Ziaka.
Vyucbu v lyzovani chapeme ako pedagogicky proces, pri ktorom treba brat do Gvahy
osobitosti a Specifické podmienky lyzovania.

Specifickym ciefom lyziarskeho vycviku je osvojenie lyziarskych zruénosti a znalosti potrebnych
na vykonavanie rekreaného turistického lyzovania pri si¢asnom rozvoji a zdokonalovani
pohybovych a koordinaénych schopnosti a vytvorit u zverencov aktivny vztah k lyzovaniu.

Pri lyziarskom vycviku je potrebné aplikovat:

didakticku charakteristiku lyZiarskeho vycviku,

vyucCovacie metddy v lyZiarskom vycviku,

didaktické aspekty motorického ucenia,

chyby a ich odstrafiovanie,

- organizacia lyziarskeho vycviku ,

- lyziarsky vycvik v druZstve,

- lyziarska vystroj, kontrola spravneho nastavenia viazania,
- sneh a voskovanie lyzi,



- evidencia a dokumentécia,
- animacia volného ¢asu.

TECHNICKA PRIPRAVA

Ciel

Viest' zverencov k univerzalnemu lyzovaniu

Obsah: Lyziarske zruénosti, prvky techniky .

T1

RozcviCenie bez lyzi a s lyzami, - obraty, chddza, vystupy, - zakladny zjazdovy postoj
v jazde po spadnici, - nezavislé zatazovanie ndh, zjazd Sikmo svahom - zapichavanie
palice ( koordinacia, rytmus ) — oblUk v pluhu - oblik z privratu — technika
Startu a "dojazdi" — obluk s rovnobeznymi lyzami, karvingovy oblik .

T2

Rovnovaha predozadnd, - nezavislé zatazovanie noh a bo¢na rovnovaha — vertikalny
pohyb taziska, - karvingovy oblik, - obluk s prestupenim, -zmena rytmu jazdy, -
prejazdy otvorenych a zatvorenych bran, - jazda zruénosti, - oblik znozmo.

T3

Nezavislé zatazovanie noh, - vertikalny pohyb taZiska v priebehu oblika, - odlahcenie
nahor, nadol, - vedenie lyzi v obluku - rezanie, kizanie, - oblik s rovnobeznymi lyzami, -
karvingovy obluk kratky, dlhy, - oblik znozmo, - oblik z odvratu, - obluk v terénnych
nerovnostiach

T4

Prispdsobenie postoja v zavislosti od strmosti trate. Zjazdovy skok - predskok. Pohyb
predkolenia v predozadnej rovine pocas oblika. Oblik znizenim.

PROCES

P1

Pri nacviku a zdokonalovani lyZiarskych zruénosti vyuZivame pomocné technické
cvienia a dodrziavame bezpecnost. V priebehu technickej pripravy opakujeme
jednotlivé cvicenia s cielom zdokonalovania pohybovych navykov. CviCenia
vykonavame s lyziarskymi palicami i bez palic.

P2

Pri vycviku pokracujeme v zdokonalovani techniky vyuzivania technickych cviceni,
postoj pocas nasadenia oblika, vedenia a ukon&enia obluka, - rytmus pohybového
prejavu, - cviCenia vo volnej jazde, zabezpecenie nazornej informacie o kvalite
vykonavanej techniky ( videozaznam ).

P3

Pokracovat v zdokonalovani techniky v obrovskom slalome a slalome vyuzivanim
pomocnych technickych cviéeni a stavbou pomocnych polygémov.

P4

PouZivanie ochrannych pomdcok ( prilby, rukavice, okuliare ). Zaradovat do vycviku
blok individuélneho vycviku, sebazdokonalovania.




POZIADAVKY NA ZVERENCOV - VYKONOVY STANDARD

V.St 1

Predviest zjazd po spadnici v zakladnom zjazdovom postoji, - zvladnut nezavislé
zatazovanie néh pri zjazde po spadnici, - zviadnut spravny postoj pri jazde Sikmo
svahom, - zvladnut oblik v pluhu, - vykonat oblik na rovnobeZnych lyZiach —

karvingovy obluk.

V.82

Predviest zjazd po spadnici v zakladnom zjazdovom postoji, - zvladnut nezavislé
zatazovanie néh pri zjazde po spadnici, - zviadnut spravny postoj pri jazde Sikmo
svahom, - zvladnut oblik v pluhu, - vykonat oblik na rovnobeznych lyziach —
karvingovy obluk.

v.8t3

Spravne terminologicky pomenovat', popisat a prakticky predviest lyziarske zruénosti

- vedenie lyZi v obluku — rezanie, kizanie, obluk s rovnobeznymi lyzami, -
karvingovy obluk kratky, dlhy, - oblik znozmo, - obluk z odvratu, - zmenu rytmu jazdy,
- obluk v terénnych nerovnostiach.

V.St4

Postavit trat na jazdu zru€nosti. V meranych jazdach zruénosti uplatnit techniku
lyZovania tak, aby frekventant dosiahol individualny Sportovy vykon.

KONDICNA PRIPRAVA

KP 1

Dodrziavanie prirodzeného a biologického rytmu organizmu. Edukacny pobyt na
lyZiarskom intruktorskom kurze sa podiela aj na rozvoji vytrvalostnych schopnosti
a rozvoji koordinaénych schopnosti.

KP 2

Podpora prirodzeného biologického stavu organizmu. Postupné zvySovanie odolnost
voCi pohybovému zataZeniu vSestranného charakteru. Rozvoj silovych schopnosti

KP 3

Zohladnit prirodzeny biologicky stav organizmu. Zvysit odolnost organizmu na
pohybové zatazenie vSestranného charakteru. Doplfat a obmierat zasobnik cviCeni.

KP 4

Rozvoj vybusnej a dynamickej sily dolnych koncatin. Rozvoj maximalnej sily. Kondicia

ucitela ma celoroény charakter. Udrziavat a rozvijat kondiciu bicyklovanim, plavanim,
kondi¢nou gymnastikou v byte, turistikou.

TEORETICKA PRIPRAVA

TP 1

Obsah teoretickej pripravy si frekventanti kurzu osvojuju v priebehu celého
lyZiarskeho kurzu. Patria sem — zasady bezpeéného spravania v priebehu
lyZiarskeho kurzu — pravidla osvojenych hier a ¢innosti, - spravne pomenovat
osvojené lyziarske zruénosti v zjazdovom lyZovani.

TP 2

Viycvikova jednotka, rozcviCenie, jej Struktira, ciele, obsah. Denny rezim, vyznam
spanku, stravovanie, pitny rezim. PoZiadavky na hygienu tela pocas lyZiarskeho
kurzu. Intruktor vyuziva metédu opisu, vysvetlovania a rozhovoru. Popisanie
zakladov techniky lyzovania. Vediet vysvetlit zakladné pravidla lyziarskych pretekov.

TP 3

Diagnostikovanie pohybovej vykonnosti. Urazova zabrana. Prva prediekarska
pomoc. Vysvetlit pojem fair-play. Regeneracia sil.

TP 4

Ciele a ulohy telesnej kultary. Pristup k zdraviu. Zakladné bezpe¢nostné poziadavky
v telesnej vychove a Sporte. Vysvetlit ciele, obsah teoretickej a psychickej pripravy
v zjazdovom lyZovani. Dokonéit ucelené zakladné priebezné vzdelavanie
frekventantov, aby sa mohli aktivne zapojit do lyziarskeho vycviku na lyziarskom
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| zajazde. Ovladat zakladné spdsoby komunikacie indtruktor — ziak.

VYCHOVNE POSOBENIE

VP 1

Vytvorit pozitivny vztah k lyZovaniu, k sistavnej systematickej praci. Vytvorit
pozitivny vztah k sebe: sebalicta, sebavedomie. Zapajat frekventantov do riadenia
vyucby pocas vycvikovej jednotky. Poskytnut frekventantom €o najviac moznosti pre
pozitivne zazitky v praktickej ¢innosti — radost z pohybu. Pochvalit alebo odmenit' pri
podpore ich snaZenia.

VP 2

Osvaojit' si spravanie v zmysle fair-play. Zvysit kreativitu uCitela. Sebadisciplina,
sebahodnotenie, sebavychova, sebakontrola. Rozvoj spolupatri¢nosti, empatie.
Relaxacia. Mat pod kontrolou aktudine emocné stavy. Prejavit timové spréavanie.

VP 3

Lektor — poskytuje priestor na otvorend komunikaciu, pyta sa na pocity. Pri vycviku
rozvija kreativne myslenie.

VP 4

Uplatnit viastny tvorivy pristup, samostatnost, schopnost riesit rézne situéacie
v kolektive. Autogénny tréning, relaxacno-aktivacny tréning. Princip modelovania.

EVIDENCIA A DOKUMENTACIA LYZIARSKEHO VYCVIKU

Z&kladné

identifikacné udaje o frekventantovi: -

meno, priezvisko, - datum narodenia, miesto narodenia, - stav, - adresa Skoly, aprobécia

Udaje o aktualnom zdravotnom stave : - uZivanie liekov.

Udaje o pohybovej vykonnosti

Evidencia o U€asti na vycvikovych jednotkéach a na teoretickej priprave.

ANIMACIA VOLUNEHO CASU

A1 | Namety a realiz&cia zoznamovacich a kontaktnych hier

A 2 | Aktivity pre riadenu zabavu pri_diskotéke a spoloCenskych hrach
A 3 | Stavba a realizacia tematickej hry

A 4 | Dramaturgia netradiénych Sportovych aktivit

RAMCOVY PROGRAM LEKTORSKEHO LYZIARSKEHO KURZU PRE PRIPRAVU

ISTRUKTOROV ZJAZDOVEHO LYZOVANIA

Den 09,00 -12,00 | 14,00 - 16,00 | 17,00 - 18,00 | 19,00 -20,00 | 20,00 — 21,30
Pondelok Prezentacia, | Technicka Teoreticka Teoreticka Animacia - 1
Ubytovanie priprava - 1 priprava — 1 priprava - 1




Utorok Technicka Technicka Teoreticka Teoreticka Animécia - 2

priprava - 1 priprava-2 | priprava - 2 priprava - 2

Streda Technicka Technicka Teoreticka Teoreticka Animacia -3
priprava-2 | priprava-3 | priprava—-3 priprava - 3

Stvrtok Technicka Technicka Teoreticka Zavere€né Animacia -4
priprava-4 | priprava-4 | priprava -4 pohovory

Piatok Praktické Jazda Odovzdavanie | Vyhodnotenie
metodické zruénosti osvedceni kurzu
vystupy

Poznamky: Pocas kurzu v jeho jednotlivych innostiach sa budu priebezne aplikovat :

-yt - PoZiadavky na frekventantov :vykonovy $tandard

“wc - Proces vyucby

Sy - Kondiéna priprava

- - Vychovné pdsobenie a psychologicka priprava

Syt - Evidencia a dokumentéacia lyZiarskeho vycviku

2. ORGANIZACIA LYZIARSKEHO KURZU V REGIONALNOM SKOLSTVE

Tak ako kazda ina Cinnost v Skole, podlieha aj organizacia lyziarskeho kurzu platnym

pravnym predpisom. Prave v tejto oblasti vSak legislativa vyrazne stagnovala a az v suCasnosti
sa pracuje novych predpisoch, reagujucich na zmeny v zivote spolo¢nosti. Uvadzame preto
doteraz platné predpisy ipredpisy pripravené na schvalenie, ktorymi by sa mala ¢innost
v organizacii lyziarskych kurzov korigovat.

Predpisy a dokumenty (platné v si¢asnosti):

*

*

*

Osnovy telesnej vychovy pre ZS z roku 1995

Osnovy telesnej vychovy pre SS z roku 1996

Smernica MS SSR o organizacii lyZiarskeho vycviku Ziakov. MS SSR &, 8673/73 -II/1
2191973

Metodické pokyny MS SSR z 11.9.1973 &. 10733/1973-l pre organizaciu lyZiarskeho
vycviku ziakov

Vzdelavaci $tandard z telesnej vychovy pre 2.stupefi ZS.

Zakon €.311/2001 Z.z. (Zakonnik prace) v zneni z.200/2008 (hlavne paragrafy
57,84, 96, 97, 98, 121, 122).

Z4akon 283/2002 Z.z. (Zakon o cestovnych nahradach)

Zakladné bezpecnostné poziadavky v praxi niektorych prevadzok (BOZP).

Pokyny MS SSR z 20. augusta 1974 ¢&. 7412/1974 na zabezpeéenie ochrany

a bezpecnosti zdravia pri organizovani Skolskych vyletov a exkurzii.




Predpisy a dokumenty (pripravované, alebo pripravené na schvalenie):

* (?) Navrh Smernic k organizovani lyziarskeho vychovno-vycvikového kurzu ziakov.
( Zatial v podobe navrhu — zo dfia 5.11.2008 ).
* Navrh ugebnych osnov z Telesnej a Sportovej vychovy pre vy$Sie  sekundarne
vzdelavanie
ISCED 1,2 a 3 Skolského vzdelavacieho programu Vzdelavacia oblast: Zdravie a pohyb .

Ciele LK, obsahové a vykonové Standardy :

Zakladné Skoly
naugit — po schopnost prekonat svah so sklonom 25 — 30 stupfiov, v dizke 150 — 200 m obltkmi
v pluhu alebo oblikmi z pluhu bez padu a preruSenia so zastavenim na konci,
prispiet k rozvoju pohybovych schopnosti,
dosiahnut osvojenie Specialnych a vSeobecnych poznatkov o lyzovani,
budovat pozitivne postoje, zaujmy, vztah.
V navrhovanych osnovach doplnit
V platnej dokumentacii existujii Standardy len pre ZS, ich splnitefnost je viak skor hypoteticka.

Stredné Skoly
bezpeéné ovladnutie lyzi,
zvladnutie lyZiarskych zruénosti,
cielovy prvok — znozny oblik prestipenim,
poznatky o vystroji a nebezpecenstve,
poskytovanie 1. predlekarskej pomoci

V navrhovanych osnovach je lyZovanie (zjazdové, bezecké, snowboardingové) zaradené do
modulu Sportové ¢innosti pohybového rezimu, v obsahu portovych innosti charakteristickych
premiestfiovanim sa v prirodnom prostredi.

Z navrhovaného obsahového Standardu sa na LK vztahuju poZiadavky: prirodné prostredie,
pohybové Cinnost v teréne, druhy terénov, premiestiiovanie a pobyt v prirode, ochrana &loveka
a prirody, adaptacia na prirodné prostredie, bezpecnost pohybu v prirode, zazitkové ucenie,
prva pomoc.

Podla navrhovaného vykonového Standardu ma ziak po absolvovani LK vediet:

premiestnit sa Specifickou pohybovou &innostou v teréne,

demonstrovat' osvojenie si zakladnych pohybovych zruénosti v zimnej prirode,

orientovat sa v prirodnom prostredi a adaptovat na ponikané zataZenie, predvidat riziko
pobytu a Sportovej Cinnosti,

osvojit si zaklady vybraného zimného $portu,

porozumiet metodike nacviku vybraného Sportu v prirode a vie zorganizovat aktivitu v prirode.

Obsah :

je v platnych osnovach pre prislusny stupen $kdl diferencovany pre zaciatoCnikov a pokrogilych,
¢o je v porovnani s metodikou lyZiarskych $kél prili§ malo citlivé delenie. Rovnako i odporucané
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metodické postupy trpia priliSnou analytickostou a nepruznostou. Na§ navrh (kapitola 6) sa
snazi akceptovat moderné trendy vo vyucbe lyZovania a transformovat ich do podmienok
Skolskej vyucby.

Formy :

Sucasna legislativa umozfuje organizovat LK ako 5 - 7 dfiovy kurz bud:
e s dochadzanim,
o ako zajazd.

Dokonca umozriuje aj formu so spajanim hodin TEV v jednotlivych dfioch s obsahom vyucby
lyzovania. Najma v sUvislosti s bezeckym lyZzovanim je tato forma pre Skoly s vhodnymi
geografickymi podmienkami reélne vyuzitelna.

Odporucanou organizacnou formou v navrhovanych osnovach je kurz zaradeny z pravidla do
7., a1.roénika (ISCED 2, 3).

Planovanie:

Lyziarsky kurz sa méze uskutoCnit ak je zahrnuty do:

roného planu Skoly,

planu prace PK TEV.
Na zaklade spinenia tejto poziadavky predseda predmetovej komisie (alebo riaditelom
povereny kvalifikovany ucitel' telesnej vychovy) vypracuje plan lyZiarskeho kurzu, v€as pred
odchodom na lyziarsky kurz predlozi na schvélenie riaditelovi Skoly. Plan lyZiarskeho kurzu
obsahuje:

- organizaCné zabezpecenie,

denny rezim,
vycvikovy plén,
plan prednaskovej Cinnosti,
plan kulturnej a zaujmovej €innosti,
poriadok LK,
denny plan ¢innosti.

Riadenie lyziarskeho kurzu:

V ramci svojich kompetencii sa na riadeni kurzu podielaju v roznej forme riaditel Skoly, veduci
kurzu a inStruktori.

Riaditel 8koly:
menuje veduceho kurzu, inStruktorov, lekara (zdravotnika),
schvaluje termin a miesto kurzu, plén lyZiarskeho kurzu,
zabezpeCuje plnenie pracovno-pravnych a ekonomickych predpisov vo vztahu
k zG¢astnenym pedagogickym pracovnikom,
kontroluje ¢innost na LK, posudzuje a hodnoti zaverecné vyhodnotenie LK.
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Veduci lyZiarskeho kurzu:

pripravuje plan LK a potrebné pomocky ,

navrhuje personélne obsadenie kurzu,

zabezpecuje finanéné, poistné a logistické operacie suvisiace z LK,

riadi a koordinuje ¢innost intruktorov a lekara,

vedie denn0 agendu, rozdeluje sluzby, prednasky a pohotovost,

zodpoveda za dodrZiavanie planu LK, bezpecnostnych a pedagogickych zasad pocas

kurzu,

rozhoduije o pripadnych zmenéch v schvalenych planoch Cinnosti, riesi vzniknuté

problémy,

komunikuje s majite/mi vlekov a ubytovacich zariadeni, v pripade potreby s rodi¢mi

a s vedenim Skoly,

po skonCeni kurzu vypracuje vyhodnotenie a vyUétovanie LK, predloZi ho vedeniu
Skoly

a triednym ucitefom zG¢astnenych ziakov (rodicom).

InStruktor:

organizuje a riadi ¢innost svojho druzstva, zodpoveda za vSetku &innost &lenov
druzstva poCas praktického vycviku, za ich zdravie a bezpeénost,

kontroluje dochadzku, hodnoti ¢lenov druzstva,

podfa planu LK a pokynov vedlceho sa zucastfiuje na vSetkych Cinnostiach
zabezpecCujucich plnenie cielov kurzu.

Evidencia, kontrola:

Z pravneho, organizacného i didaktického hladiska je potrebné aby veduci kurzu i inStruktori
mali k dispozicii a viedli uvedent dokumentaciu:

veduci kurzu
+ plan lyziarskeho kurzu :

zoznam Ucastnikov (s Udajmi potrebnymi pre ubytovatela),

rozdelenie Ucastnikov do druzstiev a (v pripade ubytovania) do izieb,

kontaktné Udaje rodicov,

poistni zmluvu,

ubytovaci poriadok,

hodnotenie dria a pl&n &innosti na nasledujuci der.

inStruktori
* menny zoznam druzstva,

Ucast na jednotlivych lekciach,

Uspesnost v kontrolnych cviceniach (hodnotenie),
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Hodnotenie:

Priebezné, cyklické:
hodnotenie Cinnosti realizovanych pocas celého dia,
systematické hodnotenie ¢lenov druzstva.
ZavereCné:
- jednotlivcov,
- celého kurzu.

Hodnotenie diia — verejne vykonava veduci kurzu, vyzdvihne pozitiva, vyrieSi
pripadné nedostatky, oboznami Ziakov s programom nasledujuceho dna,
vypoCuje podnety od Ziakov.

Hodnotenie druzstva — vykonava inStruktor po skonCeni kazdej lekcie, na
zaklade pozorovania a vysledkov kontrolnych cviCeni hodnoti slovne kazdého
Ziaka.

Vyhodnotenie kurzu — urobi po skonéeni kurzu veduci, v Ustnej forme pre
Ucastnikov kurzu, v pisomnej forme spolu s vyiétovanim odovzda vedeniu Skoly.
Vedenie Skoly zabezpedi jeho pristupnost pre triednych ucitelov i rodiCov.
Hodnotenie jednotlivcov — inStruktori na zaver kurzu zosumarizuji hodnotenie
aktivity a pristupu kazdého Ziaka, mieru h zlepSenia v lyziarskej technike,
urover vedomosti, vysledky v kontrolnych cviceniach a preteku do vysledného
hodnotenia, ktoré mdZze byt vyjadrené slovne alebo znamkou.

Prilezitost hodnotit by mali dostat i Ziaci, je potrebné vytvorit priestor na vyjadrenie ich pocitov,
poziadaviek a potrieb. Racionalne podnety by veduci kurzu mal akceptovat a na ich zaklade
modifikovat’ program tak, aby Ziaci ziskali pocit aktivnej spolutcasti na riadeni programu kurzu.
PozZiadavky, ktoré su neakceptovatelné (z pravneho, pedagogického, organizacného ¢i iného
ddvodu) by mal so Ziakmi prediskutovat a vysvetlit dévody nemoznosti ich realizacie.

Platné organiza¢né zasady pre Cinnost na kurze

- Aktivna ¢innost na svahu je platnou vyhlaskou uréena na 6 vyucovacich hodin.
Spravidla sa roz&lefiuje do dvoch blokov s vymedzenym &asom na regeneraciu
a odpocinok ziakov. Veduci kurzu i inStruktori by mali zohladriovat faktor unavy
a prispdsobovat davkovanie, objem iintenzitu zatazenia aktualnemu stavu
svojich zverencov.

- Maximalny pocet ziakov na jedného inStruktora je 15 Ziakov.

- InStruktorom méze byt iba uitel telesnej vychovy, alebo pedagdg s platnym
osved¢enim o absolvovani zakladného kurzu lyZovania ~ organizovaného
MPC v zmysle Smernic MS z 1.IX. 1973, &islo 8673/73-11/1. Absolventi
lyZiarskych $kol mozu byt instruktormi lyZiarskeho kurzu len v pripade ak
zérove spifiajii poziadavky o odbornej a pedagogickej sposobilosti podra
Vyhlasky 41/1996.

- Ak je pocet ziakov na kurze vysSi ako 60, vedlci kurzu nema pridelené

- druzstvo a plne sa venuje riadiacej a kontrolnej ¢innosti.
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Ak sa LK zu¢astni viac ako 30 ziakov je potrebny zdravotnik (lekar, medik
- posluch&c 4. alebo vysSieho rocnika lekarskej fakulty, kvalifikovany
zdravotnik). Ak sa kurz uskuto¢fiuje v mieste vzdialenom

od zdravotného strediska z(¢astriuje sa ho vzdy  zdravotnik alebo lekar.
LyZiarsky kurz sa nesmie organizovat mimo vyznaCenych a udrziavanych
lyZiarskych svahov.

Pedagogické zasady organizovania lyZiarskeho kurzu

LyZiarsky kurz by sa mal do paméti Ziakov zapisat ako prijemnd a uZitona
akcia, ktord utvorila, pripadne posilnila pozitivny vztah k lyZovaniu a pobytu
v zimnej prirode, naucila ¢i zdokonalila lyziarske zruénosti a pomohla formovat
interpersonalne a socialne kompetencie Ziakov.

Dbajme na vytvorenie pozitivnej atmosféry na kurze, zaangaZujme Ziakov do
organizacie i riadenia kurzu, berme do Gvahy i emocionalnu bilanciu kurzu.
Dohodnime so Ziakmi jasné pravidla spoluprace a dbajme na ich dodrziavanie
vSetkymi Ucastnikmi kurzu tak, aby kurz spinil vSetky planované edukacné ciele
a bol pri tom pre v8etkych zG&astnenych prijemny a zabavny.

. BEZPECNOSTNE ZASADY PRI ORGANIZACII A REALIZACII LYZIARSKYCH KURZOV

LyZiarske kurzy maju spinit viacero cielov auloh, imperativom vSak musi byt

bezpecnost - rodiCia nam zverili svoje deti zdravé aje naSou povinnostou urobit v3etky
opatrenia preto, aby sme im ich zdravé vratili. Samotné lyZovanie je rizikovym Sportom a ked
k tomu pripo€itame néstrahy niekolkodriového hromadného vyjazdu s velkou skupinou deti Ci
pubescentov je jasné, Zze kazdé zanedbanie & podcenenie Einnosti na svahu, pri preprave i vo
volnom Case Ziakov vytvara situacie, ktoré imanentnu rizikovost Sportu i akcie eSte umocriuju.
Organizovanim lyZiarskeho kurzu preberame na seba pravnu zodpovednost, priprava kurzu
i jeho realizicia musi preto prebiehat v sulade s platnou Skolskou legislativou i predpismi o
bezpecnosti prace. Konkrétne tuto problematiku riesia:

Zakon €.311/2001 Z.z. (Zakonnik prace) v zneni z.200/2008 (hlavne  paragrafy 146, 147,

148, 150).

Zakon 124/2006 O bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a 0 zmene a doplneni niektorych

zakonov.

Smernica MS SSR 7827/1985, § 16, 18.

Smernica MS SSR 8673/1973.

Metodické pokyny MS SSR 10733/1973-Il.

Pokyny MS SSR 7412/1974 - 1.

Pokyny MS SSR 5475/1977 - XI.

Smernica MS SSR z 5.7.1985 &. 7496/85-20 0 ZS, § 13 — o pedagogickom dozore
Zakladné bezpec&nostné poziadavky v praxi niektorych prevadzok (BOZP).
Odportéame do pozornosti Metodicku prirucku :

Zatkova, M : Dozor nad detmi a dozor nad Ziakmi..... ( vid literat(ra ).
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Pri organizacii LK z uvedenych predpisov vyplyva pre veduceho kurzu i intruktorov povinnost:

dodrziavat zasady planovania LK (rozobraté v 2. kap.),

postupovat podla schvaleného planu vycviku a ¢innosti,

planovat a realizovat Cinnost v stlade so zdravotnym stavom Ziakov, snehovymi a
klimatickymi podmienkami, brat do vahy aktualnu situaciou na svahu,

poucit ziakov 0 zasadach Cinnosti, bezpecnostnych opatreniach a ich dodrziavani,
skontrolovat' vystroj a odev Ziakov,

dbat' na dodrziavanie pravidiel, bezpeénU organizaciu a kontrolu ¢innosti na svahu i pri
ostatnych Einnostiach.

Bezpecnost pri organizacii LK vyZaduje vprvom rade identifikovanie rizik, ktoré mézu
potencionélne ohrozit Ziakov pocas LK.

Rizika vyplyvajuce z klimatickych podmienok:

chlad

Zimné podmienky vyZaduju primerané oblegenie chraniace pred vetkymi vplyvmi
poCasia. Odev musi udrzat organizmus v teple, musi odolavat U¢inkom vetra, snezenia
¢i dazda. Uz pri priprave kurzu je potrebné Ziakov instruovat o spravnom obleceni,
zabezpedit aby ziaci na kurze mali  a pouzivali iapky a rukavice (aj rezervné), vytvorit
podmienky pre suSenie odevov. Prakticky vycvik je vpripade zlych klimatickych
podmienok potrebné prispdsobit — skratit, rozllenit, zaradit CastejSie prestavky
s pobytom v teple. Dbat treba i na pitny rezim Ziakov, najlepSie zabezpe€enim teplych
tekutin a ich podavanim pocas prestavok vo vycviku.

slneéné Ziarenie

Nebezpecenstvo hrozi i pri dobrom pocasi. Sineéné Ziarenie v kombinacii so  snehom
(novy sneh odréza az 90% intenzity Ziarenia) ohrozuju moznostou poskodenia

pokozky a zraku. V&asnym varovanim, pouzivanim opalovacich krémov

a slneénych okuliarov je mozné tieto rizikd fahko eliminovat, vedlci kurzu i inStruktori

vSak musia v€as reagovat, upozornit Ziakov a skontrolovat' realizaciu ochrannych
opatreni.

vietor

Je v kombinacii s chladom velmi nebezpecny. Vyznamne znasobuje ucinky chladu a tym
zvac3uije riziko omrznutia (napriklad pri teplote —7° sa stupriuje U¢inok chladu).

V zavislosti od rychlosti vetra nasledovne: 8 km/h --9°, 16 km/h - -15°, 24 km/h - -20°,
40 km/h - -26°!). Pre eliminaciu rizika je nevyhnutné dodrziavat vSetky zasady, ktoré
predchadzaju negativnemu pdsobeniu chladu.

hmla a tma, zhor$en4 viditelnost, difizne svetlo

Zhor3uju odhad, skresluju vnimanie terénnych nerovnosti a tym vytvaraji riziko padov,
zrazok lyZiarov a z toho vyplyvajlicich razov. Ziakov musime varovat pred tymito
rizikami, poudit ich o potrebe pouzivania lyZiarskych okuliarov a kontrolovat ich spravne
pouzivanie.
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Rizika vyplyvajuce z terénnych podmienok :

o sklon svahu
Cim strm&i svah, tym potencionalne vy$8ia rychlost a vadsie riziko Grazu pri jej
nezvladnuti. Uz pri vybere miesta LK musi byt dominantnym faktorom vyberu prave
vhodnost vycvikovych svahov, jeho sklon, Sirka a bezpecnost dojazdu. Optimalne su
strediska disponujuce viacerymi svahmi rozli¢nej obtiaznosti (riadit sa treba
Standardnou lyZiarskou klasifikdciou — zelend oznaluje najlah$ie zjazdovky, modra
farba oznacuje lahké zjazdovky a trate, Cervena stredne tazké a Cierna tazké), pripadne
svahom disponujucim Gsekmi s réznymi sklonmi. Prili§ naroéné svahy ohrozuju
nepripravenych lyziarov, prili§ nenaroéné ziakov Casto nudia a zvadzaju k riskantnym
¢innostiam.

o Sirka svahu
Sirka svahu vyznamne ovplyviiuje bezpe&nost vycviku. Viest vjcvik podetného druZstva
na Uzkom svahu je nebezpeéné zviacerych hladisk - organizatného (problém
s miestom precviCovania prvkov, zastavovania na svahu, obmedzenia vycviku
lyzovanim ostatnych lyziarov), didaktického (absencia miesta na ukazky, vysvetlovanie,
uplatfiovanie SirSieho spekira metdd, hodnotenia, &i preteku), psychologického (zizeny
priestor na zata€anie vytvara u menej zdatnych lyZiarov zbytoCny strach prejavujici sa
zhor$enou lyZiarskou technikou) a bezpe€nostného (blizkost porastu, neupraveného
terénu, inych lyziarov vytvara zvySenu rizikovost padov a vzajomnych kontaktov).

e neupraveny terén
Aj ked sa v ostatnom Case Cinnost prevadzkovatelov viekov a zjazdoviek vyrazne
zlepSila a prakticky v kazdom stredisku najdeme rano svah upraveny, v priebehu dria sa
vplyvom lyZovania klimatickych podmienok vyrazne meni. Ranna zfadovatelnost,
vySmykané ladové platne, nahrnuté kopy snehu, hiboky sneh, ,bubny*, odkryté kamene,
korene a travnaté miesta — to v3etko vytvara nebezpeCenstvo pre zaciatoénikov ale
i zdatnych lyziarov.

o zaver (,dojazd") zjazdovky
Vycvik zaciatoCnikov i mierne pokro€ilych vyzaduje dojazd do Uplinej roviny, pripadne do
mierneho protisvahu. Vyberajme preto strediska, ktoré takymto priestorom disponuju,
Uplne nevhodné sU strediska so zjazdovkou zakonéenou v strmom svahu,
s nedostato¢nou Sirkou, ¢i so zakonCenim viacerych zjazdoviek v jednom mieste.

Obmedzit rizikovost uvedenych faktorov mézeme hlavne vhodnym vyberom lyziarskeho
strediska, veduceho kurzu by nemala zlékat cena ¢i iné vyhody, ak to najdéleZitejSie — svahy
nedisponuju parametrami umoziujucimi uskutoCiiovat kvalitny a hlavne bezpecny vycvik!
Nebezpecenstvo vyplyvajuce z neupraveného terénu musime eliminovat upozornenim ziakov
na rizikové okolnosti a teoretickym poucenim ipraktickym nacvikom v zfahcenych
podmienkach. Upozornit a precviit so ziakmi mame:

prispdsobovanie techniky jazdy okolnostiam,
predvidanie problémov,

vyhybanie sa prekazkam,

bezpeéné zastavovanie.
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Rizika vyplyvajuce zo snehovych podmienok:
Z didaktického hladiska mdézeme druhy snehu rozdelit na:

[ahko zjazdny - prachovy, novy, fim,
normalny - hiboky prachovy, premrznuty, granulovany,
tazko zjazdny - sadnuty hlboky, paperovy, stary, polamana kéra.

Optimalnym rieSenim by bolo viest vycvik iba na upravenom svahu ale to nie je vzdy mozné.
Preto musime upozornit Ziakov na rozdiely v snehovych podmienkach a na nevyhnutnost zvolit
spravnu techniku pri jazde na roznych druhoch snehu. Na tazko zjazdnom snehu je nevhodné
vykonavat vycvik bez predchadzajlicej dokonalej Upravy terénu.

VSeobecné zasady prispdsobovania jazdy terénnym a snehovym podmienkam:

Jazdu je nevyhnutné prispdsobit technickej Urovni lyZiara, jeho fyzickej pripravenosti, terénnym,
klimatickym a snehovym podmienkam. Najma chlapci maju tendenciu precefovat svoje
schopnosti a podceriovat okolnosti. Je preto nevyhnutné oboznamit vSetkych Gcastnikov kurzu
so zasadami a dbat na ich dodrZiavanie poCas v3etkych jazd.

* Neznamu zjazdovku (terén) prechadzame prvykrat po malych dsekoch, zastavujeme (na
boku) pred neprehladnymi Usekmi a terénnymi zlomami, prezrieme a vyhodnotime si
nasledujuci Usek a az tak pokracujeme.

* Predvidame existenciu moznych negativnych faktorov pre rytmus, plynulost a bezpeénost
jazdy. Indikatormi nebezpecenstva pre nas su: znatna zmena sklonu svahu, zmena Sirky
svahu, zatieneny usek, prechody tiefl — sineCny usek a naopak, * * prechod zavetrie -
odkryty Usek zjazdovky, prechod prirodny a umely sneh, naviaty sneh, bubny, muldy.

* pri strate istoty nesmieme dopustit stresovl reakciu — zodvihnutie a vzpriamenie tela,
tplne vystretie v kolenach, zafixovanie kibov a topornost, odklon tela od svahu.

* optimalne reakcie a techniky v problémovych situaciach:

zniZenie taziska tela apriklon k svahu vytvaraju bezpecné vychodisko pre
reakciu a rieSenie problémovej situacie, Ci v krajnom pripade na koordinovany
pad na bok k svahu,
na zladovatelom svahu hladame lahSie, vodivé Useky pre zatoCenie Ci
traverzovanie. Vyhybame sa prudkym zmendm rytmu, v pripade dostatocne
kvalitnych hran sa snazime viest lyZe na hranach, nie v3ak priklonenim tela ku
svahu ale tlakom predkolenia k svahu a vpred. Volit je treba rad3ej lahké, kratke
nadvazované obliky blizko spadnice v SirSom postoji ako dihi jazdu Sikmo
svahom. Krajnym rieSenim pri neschopnosti nasadit obluk je kontrolované
Sikmé zosUvanie od spadnice po plochach lyzi,
terénne nerovnosti neutralizujeme nasledovne:
- hrana - vzpriameny najazd — znizenie na hrane - vystretie
- jama - vzpriameny najazd — vystieranie ndh v jame — mierny
zaklon pri vyjazde,
- bubon - vzpriameny najazd — stimenie v drepe pokréenim kolien —
narovnanie
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V Usekoch s vyrazne nerovnym terénom (bubny) sa snazime udrziavat trup
v predklone, pre bezpenu kontrolu piciek lyZi a neutraliziciu ich rozchadzania
do stran,

hiboky sneh (lahko zjazdny anormalny) vyzaduje pri nasadeni oblika mierny
zaklon, so zataZenim pétiek lyzi, pri vedeni obluka je viak optimaine prejst do
stredného postavenia s rozSirenym drzanim rovnomerne zataZenych lyzi.
Obliky vedieme blizko k spadnici, pricom dbame na dostatoént rychlost.
Pomalé jazda v takomto snehu vyrazne stazuje zatacanie,

hiboky sneh (tazko zjazdny) nie je vhodny pre vycvik, lyZovanie v iom je naroéné
arizikové ipre dobrych lyZiarov. Jazdu v takychto druhoch snehu je vhodné
preberat iba teoreticky.
Hiboky sadnutya  poldmana kéra - jedinou pouzitefnou technikou je
prakticky jedine preskok. V strednej rychlosti znizenim taZiska naakumulujeme
energiu apo citivom zahraneni energickym odrazom zodvihneme lyZze nad
sneh, v bezoporovej faze ich potom natoéime do nového smeru. Techniku
zvladaju len najvyspelejsi lyziari, preto sa musime snazit aby sa nasi zverenci
na takyto sneh pocas kurzu nedostali.
stary sneh a paperovy sneh stazujl otacanie zodliSnych pri€in, v oboch je
namieste opatma jazda so zddraznenim vertikdlneho pohybu tela pre
odrahéenie lyzi. PouZitefnou technikou je obluk s privratu hornej lyze.
taktika Cinnosti v stazenych podmienkach: ofenzivna/defenzivna

Rizika vyplyvajuce z nedostatkov v organizacii vycviku:

vyber svahu (sklon, dojazd, upravenost)

Ako sme uz uviedli, vyber priestoru v ktorom bude kurz prebiehat je limitujicim
faktorom pre UspeSnost kurzu. Je nespochybnitelné, Ze vhodné, pravidelne
upravované svahy vytvaraju optimalny priestor pre efektivitu a bezpeénost vycviku.
A Zial, plati i opozitum.

absencia dozoru

Z platnych predpisov vyplyva, Ze intruktor je v plnom rozsahu zodpovedny za
¢innost druzstva i bezpeénost jeho ¢lenov. V pripade nevyhnutnosti opustit druzstvo
je povinny zabezpetit dozor inou kompetentnou osobou. Ak poéet dozorovanych
Ziakov presahuje 15, je potrebné prerusit vycvik, na vhodnom mieste vyzut Ziakov
z lyzi a vyhlasit prestavku, pripadne ich zamestnat' inou ¢innostou.

Za poriadok a dodrziavanie pravidiel v ubytovacich priestoroch zodpoveda primérne
pedag6g povereny sluzbou, je samozrejmé, Ze na hladky chod kurzu dohliadaju
vSetci ziCastneni pedagdgovia.

,volné* jazdenie

LyZovanie bez dozoru neprichddza na kurze do uvahy. Neznamend to, Ze druzstvo
musi za kazdych okolnosti lyzovat vjednom Utvare, je mozné vyuzivat iiné
organizacné formy, instruktor je vSak vzdy povinny urcit organizacnu formu (dvojice,
Stvorice, za sebou, vedla seba..), tlohu, ktord maju Ziaci plnit, priestor, v ktorom ju
maju vykonat a miesto opatovného stretnutia druzstva. Sam musi na svahu zaujat
taku poziciu aby mal prehlad o €innosti vSetkych Elenov druzstva a mohol v pripade
potreby zasiahnut.
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Unava

Unava Ziakov je vyznamnym rizikovym faktorom a stlpa kaZdou absolvovanou
lekciou. Maloktory zo Ziakov (pozor - aj z inStruktorov) je zvyknuty lyzovat viac dni
po sebe a celkovo klesajiuca uroveri kondiénych i koordinacnych schopnosti deti
amladeze je dokadzanym faktom. Ratajme stym, a prispdsobme organizciu
(zaradenie oddychového poldia) iobsah (objem, intenzita a zloZitost' zatazenia),
dodrziavajme fyziologické a psychohygienické zasady (prestavky, pitny rezim,
doplnenie energie), upozornime Ziakov na zvySenu rizikovost prvych a poslednych
jazd v dni a prispdsobme tomu €innost. Dbajme na dodrziavanie ¢asu vyhradeného
na odpocinok, zabezpeéme dostatocne dlhy a ni¢im nepreruSovany noény spanok,
ako zakladny predpoklad regeneracie.

Rozcvicenie

Kazda lekcia ma zacat' pozdravom, oboznamenim s nasledujico

¢innostou, rozohriatim a rozcvi¢enim. Okrem pripravy organizmu na zataZenie ma
byt rozcvi¢ka zostavena tak, aby pozitivne naladila Ziakov a skoncentrovala ich.
Vhodna je hrava forma rozohriatia a rozcvicenie na lyziach aby si Ziaci rychlejSie
zvykali na zataz a Specifickost pohybu.

Zastavovanie a pohynanie sa druzstva - ¢innost' na svahu

Prva teoreticka a prakticka Cinnost' instruktora s druzstvom, nasledujuca hned' po
zoznameni, je vydanie pokynov a precvienie nastupovania a zastavovania celého
druzstva. InStruktor uréi prvého jazdca (veduceho druZstva) a ziaka, ktory bude
uzatvarat druzstvo (mal by to byt najlepsi lyZiar). Necha sa zoradit ostatnych Ziakov
a takéto poradie urci za zakladné, teda také, ktoré Ziaci dodrZiavaju pri nastupovani,
jazde celého druzstva a zastavovani. Vysvetli zasady zastavovania v druzstve —
prvy Ziak zastavi pod uz stojacim inStruktorom, ostatni v uréenom poradi za nim,
obchadzanie stojacich €lenov druzstva zo zadu, zastavovanie v rovnakom smere
ana rovnakej Urovni, spomalenie jazdy pred zastavenim, nevykonavanie cviceni
azmien smeru na svahu nad stojacim druzstvom. Rovnako vysvetli zasady
pohynania — v uréenom poradi, postupne, s dostatoénym odstupom. On sam musi
dbat na vyber miesta zastavenia — sklon a $irka svahu, prehfadnost Useku
a snehové podmienky tak, aby neohrozil ¢lenov druzstva a neobmedzil ostatnych
lyziarov. Priblizné miesto nasledujuceho zastavenia oznami ziakom pocas
predchadzajuceho zastavenia. Pri pohynani musi vybrat spravny moment a smer,
tak aby Ziaci nekrizovali dréhu inych lyZiarov.

Musime Zzial kon3tatovat, Ze v praxi sa prili§ ¢asto stretdvame so zanedbavanim
(neznalostou!) uvedenych elementadrnych zasad azbytoCnym vzajomnym
ohrozovanim ¢&lenov druZstva.

Zastavovanie a pohynanie sa druzstva - éinnost v dojazde

Celé druzstvo ma organizovane zastavit na bezpe¢nom mieste nad, pripadne vedla
vymedzeného prijazdu k vieku a po prichode vSetkych Clenov sa v poradi pomaly
presundt k vleku. Najhor§im spdsobom (Zial Eastym a neznalymi inStruktormi
tolerovanym) je prijazd v pinej rychlosti a brzdenie v priestore Cakania na vlek, ¢o
nebezpeéne ohrozuje vSetkych Cakajlcich.

Cinnost na vieku

Efektivita vycviku vyzaduje €o najrychlejSie pouzivanie vleku, pred jeho vyuzitim
vSak musia mat' Ziaci zvladnuty zjazd po spadnici, zakladny oblik v obojstrannom
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privrate a zastavenie. Pred prvym pouzitim vleku maju ziaci absolvovat pripravné
cvienia, ktorymi nacviCujeme odolavanie tahu vleku, nesadanie si na tazné
zariadenie a udrziavanie rovnovahy. Potom ziakom vysvetlime z&sady radenia sa
(za sebou, netlaCit sa, neSliapat po lyziach), nastupovania (drzanie palic,
dodrziavanie pokynov obsluhy, chytanie kotvy, nesadanie) jazdy (dodrziavanie
stopy, chovanie pri pripadnom pade - pustenie zariadenie, opustenie kolaji,
opustenie priestoru), vystupovania (na urenom mieste, opustenie priestoru,
zoradenie do druzstva).

Iné rizika - subjektivne:

nedostatocna fyzicka pripravenost
Nedostatoénu fyzicku pripravenost je mozné EiastoCne neutralizovat cielavedomou
pripravou na hodinach telesnej vychovy vobdobi pred LK. Systematické
zaradovanie cviCeni na rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin a rovnovaznych
cvieni méze aspon Ciastone pripravit ziakov na lyzovanie.
nedostatocna technické a odborné pripravenost
Je Ulohou LK aby tento problém odstranil. Citlivym rozdelenim podla vykonnosti do
druzstiev a odbornym postupom vo vycviku méZeme za vymedzeny €as technickl
Uroveri vyrazne pozitivne zmenit.
nedostatocna odborna pripravenost
Skodlivda prax niektorych riaditefov (ale iveducich kurzov) s vyuZivanim
nekvalifikovanych instruktorov, je trestne postihnutelny hazard, ktory v pripade
rodiovského vyvodenia ddsledkov skonCi nielen vyplacanim odSkodného ale
i trestnou zodpovednostou. Kvalifikovanost' instruktorov je primamym kategorickym
imperativom organizovania LK!
zlé, nedostatoCné, zastarané materialne vybavenie ( nepouzivanie prilieb )
Viyrazne obmedzuje moznosti Ziakov, zhorSuje vysledky vycviku a pri zanedbani
kontroly vystroja mdZe i ohrozovat. UZ pred zaCiatkom kurzu je potrebné inStruovat
Ziakov o spravnom lyziarskom vystroji a zariadit jeho kontrolu eSte pred prvym
vycvikom.

Aktualnym problémom je prechod na carvingové lyzovanie v konfrontacii so
zastaranym vystrojom. RieSenim je vytvaranie druZstiev podfa vykonnosti a typu lyzi
a postupovanie podfa odliSnych vyuébovych planov.

o objektivne
- Dopravné zariadenia

O ¢innosti na vlekoch sme sa uz zmienili. Iné typy lyziarskych dopravnych
zariadeni vyzaduju rovnako kvalitnu instruktdz, nemoznost nacviku pouzivania
vyzaduje dobre premysleny postup pripravy na ich pouzivanie,

Ini lyZiari

Poznanie vSeobecnych pravidiel spravania na zjazdovkach vypracovanymi FIS -
tzv. Biely kddex (ohlad na inych, kontrola rychlosti a spdsobu jazdy, volba stopy
- zodpovednost zadného, predbiehanie, vchadzanie na trat' a zaCinanie jazdy,
preruSenie jazdy a zastavovanie, vystup a zostup, znacenie trati, chovanie pri
nehodach, nosenie identifikacného preukazu) je nevyhnutnostou pre bezpecné
lyZovanie a preto sa musi stat’ suCastou prvej prednasky alebo poucenia este
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v Skole. Iba takto mame istl zaruku, Ze nasi Ziaci sa na zjazdovkach budu vediet
spravat. Zial nemame Ziadnu moznost ovplyvnit spravanie ostatnych lyZiarov,
o vytvara priestor pre kolizne situacie s nasimi zverencami. Kedze vieme, ze
stale priblda Urazov spdsobenych zrazkami lyziarov, mali by sme postupovat
nekompromisne a upozorfiovat prevadzkovatelov vlekov (ak uz nechceme
zasahovat sami) na neadekvatne spravanie avyzadovat opatrenia, ktoré
rizikové ¢innosti nezodpovednych ludi odstrania. Mimochodom, takato prax je vo
vyspelych lyZiarskych krajinach bezna.

Prevencia:

Vlyzaduje opatrenia v teoretickej i praktickej podobe. Netvrdime ze uvedené opatrenia
vyliia moznost Urazu na kurze, sme si vSak isti, ze dosledné dodrZiavanie
bezpecénostnych predpisov a opatreni ich vyskyt vyrazne znizi.

Oboznamenie z rizikami
teoretické,
analyza pripadov,
Praktické cvicenia
modelové situacie,
nacvik v zfah¢enych podmienkach,
regulované pokusy v realnych podmienkach.

4. EDUKACNY PREHL'AD O VYVOJI VYUCBY LYZIARSKEJ TECHNIKY

Aj ked su lyze pomockou lovcov a bojovnikov uz oddavna (najstarSia lyza najdena
v §védskom Hottingu pochadza z pred 4500 rokov) o premyslenom a ciefavedomom
zdokonalovani pohybu na lyZiach moZeme hovorit az od druhej polovice 19. storoCia. V roku
1861 bol v Nérsku zalozeny prvy lyZiarsky oddiel na svete, ktorého ¢lenovia sa zaoberali behom
na lyziach, skokmi i spistanim sa zo svahov.

Prvé lyze si do Viysokych Tatier priniesol v roku 1865 starosmokovecky lekarnik Karol
Cornidesz ako suvenir z Norska. V roku 1908 zaznamenal po prvy raz lyZiarov vo Vysokych
Tatrach filmovy pas. Okrihle vyrodie tejto udalosti bolo impulzom pre Tatranské lanové drahy
na vydanie DVD LyZe a hory s podtitulom Kapitoly z histérie lyzovania na Slovensku, ktoré bolo
za pritomnosti legendy tatranského lyzovania 81 — roného Vladimira Krajidka krstené
26. januara 2008 v Starom Smokovci vo Vysokych Tatrach.

Snaha o efektivizaciu pohybu na lyziach prinieslo zaloZenie prvej lyziarskej Skoly
v Norsku (ina svete) A. S. Norheimom abratmi T. a M. Hammestveitovcami. Nedokonalé
viazanie adlhé lyZze (az 250cm) umoZzrfiovali pri zataCani techniku kristianie a telemarku.
Lyzovanie ulahéoval tvar lyzi s pozdiznym vykrojenim, ktory sa dodnes podra oblasti vzniku
nazyva telemarsky.
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V dalSej etape sa v technike zjazdového lyzovania presadzuje privratny obluk. Nor F. Huifeld
priSiel v roku 1896 s novym, zdokonalenym viazanim, ktoré v kovovych Celustiach fixovalo
Spicku topanky, ¢o umoznilo zdokonalit techniku zataCania. V rovnakom roku vydava M.
Zdersky v Rakusku prva prirucku o vyucbe alpského lyzovania — Alpska Lilienfeldska Skola
lyzovania (Die alpine Lilienfelder Skilauftechnik). Teoretické poznatky, precizna metodika
vycviku, vycvikova prax itechnické zlepSenie viazania zo Zdarskeho urobili ,otca alpského
lyzovania“. Skratil lyze, zmenil zakladny postoj, zaviedol predsuvanie odlahéenej lyZe. Krokom
spat vSak bolo zavedenie jednej hrubSej, skoro dvojmetrovej palice s kovovym koncom, ktora
pomahala pri brzdeni izatagani. Jeho metodiku (i viazanie) vylepsuje a dopifia G. Bilgeri.
Vyvrcholenim privratnej techniky bola albergska Skola, ktorej predstavitefom bol H. Schneider.
V technike zavadza SirSi privrat, pri nasadzovani oblUka odfah¢ovanie vertikalnym pohybom
tela, vyUstujiceho do znizeného postoja - podrepu pri prenaSani vahy. Zdokonaluje metodiku
vycviku, viazanie, vydava knihy, nataca filmy o lyzovani a je spoluautorom prvého rakuskeho
vyucbového programu (1929), €im vyznamne ovplyvnil vyvin lyzovania.

Vyznamnym zvratom vo vyvoji techniky bolo nahradenie privratnych oblikov znoZnymi oblukmi
A. Seelosom v tridsiatych rokoch 20. storodia. Rovnobezné postavenie lyzi, vyrazny predklon
asucasné odlah¢ovanie obidvoch lyzi vertikdlnym pohybom od zékladu zmenili techniku
i metodiku. Techniku znoZnych oblukov dalej rozpracoval azdokonalil Franciz E. Allais.
Impulzom pre vykonanie zmeny smeru bola rotécia trupu, ktora sa cez boky prenasala na lyZe.
Vyznamnou zmenou v metodike bolo Uplne vynechanie privratnych oblikov. Rotaéné obliky
tzv. franclzskej Skoly prekonava rakuska Skola, ktora prichadza z technikou protinatacania,
v ktorej rotaCny impulz nevychadza z pohybu trupu (naopak ramena sa protinatacaju) ale
z bokov a dolnych kongatin. ProtinataCanie spolu s odlah&ovanim umozriovalo jazdu kratkymi
nadvazovanymi obldkmi ivyrovnavacie obluky pre jazdu vnaroénom teréne. Teoreticky
i metodicky techniku rakuskej Skoly rozpracoval najmé S. Kruckenhauser.

Od 60-tych rokov sa v lyzovani zadina presadzovat technika zatacania oblukom prestupenim.
Vychadza s prirodzenosti su€asného zatazovania a odfahCovania ndh pri chddzi, vyuZiva sa
vertikalny i horizontalny pohyb taziska. Retazec pomocnych pohybov trupu a dolnych koncatin
v jednotlivych fazach obluka umoziuje vyuzit vykrojenie lyZi na plynuly a elegantny obluk.

V tomto obdobi sa vo vyvoji techniky lyzovania zaCinaju vyrazne presadzovat Styri faktory,
ktorych kumulovany efekt meni lyZovanie v celosvetovom meritku dodnes. Technologicky
pokrok ovplyviioval techniku lyzovania od jej prvopoCiatkov, kvalitnejSie materialy, technické
vylepSenia viazani, dopravné zariadenia na svahoch, Uprava trati a svahov vSak v druhej
polovici dvadsiateho storo¢ia dynamizuju lyZovanie a spristupfiuju ho SirSiemu okruhu
zaujemcov. Druhym faktorom je vznik Svetového pohara v zjazdovych disciplinach (1966), ktory
okrem iného priniesol rychly prenos zmien v technike lyZovania (ale i v novych technolégiach) z
pretekarskej Urovne do masového lyzovania. Tretim je vznik Interski — Medzinarodného
zdruZenia pre vyuku lyZovania, organizacie, ktora sa programovo starad orozvoj a Sirenie
poznatkov z tedrie a praxe metodiky lyzovania. Stvrtym faktorom je vzostup Zivotnej Grovne v
Statoch severnej pologule a prudky rozmach lyZiarskeho priemyslu. Désledkom v oblasti rozvoja
techniky je zanik ,narodnych 8kol lyzovania“ a internacionalizacia techniky i metodiky masového
lyzovania. Preberaju sa podnety z vrcholového Sportu a transformuji sa do estetickych
kanonov i metodickych postupov pri vyucbe.

Niet lepSieho dokazu pre naSe tvrdenie ako nastup a presadenie sa carvingového, rezaného
obluka. Paradigmu: technologicky pokrok (materialovy ale i tréningovy) — zmena v lyZiarskej
technike vrcholovych pretekarov — nové metodiky vyucby lyZovania — masova vymena lyZi
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azmena techniky lyzovania rekreaénych lyziarov, sme vSetci mohli zazit na vlastnej kozi
v nedavnej minulosti (a jej doznievanie zazivame v stc¢asnosti).

5. STRUCNE ZAKLADY LYZIARSKEJ TECHNIKY

Technika:
suhrn pohybov Casti ludského tela ¢asovo a priestorovo usporiadanych tak, aby v si¢innosti s
vonkajsimi silami splnili dané pohybové ulohy.

Optimalna lyZiarska technika:
najekonomickejSie rieSenie pohybovej €innosti, optimalny sulad  vnatornych predpokladov
lyZiara s vonkajSimi silami a prirodnymi podmienkami.

VonkajSie sily:

gravitatna sila,
gravitaéné zrychlenie,
trecia sila,
odpor vzduchu,
reakcia opory,

o odstrediva sila.
Vnutorné predpoklady:

O O O O O

» pohybové schopnosti
o silové
= dynamicka sila svalstva dolnych kon¢atin a svalstva trupu,
o koordinaéné
= rovnovazne,
= kinesteticko —diferenciaCné,
= rytmické,
o vytrvalostné
= kratkodoba vytrvalost,
o rychlostné
= rychlost vyberovej reakcie,
> Struktura osobnosti
= motivacia,
= potreby, zaujem, postoje, hodnoty, ciele,
o schopnosti
= inteligencia,
o rysy osobnosti
= temperament, charakter,
o individualne, pohlavné a typologické odliSnosti,
= muzi, zeny,
= vek,
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> vystroj
o lyze,
o Viazanie,
o lyziarky,
o palice,
o rukavice
o odev a pomdcky., prilba

Technika v zavislosti od pohybového prejavu a ten od:

» postavenia lyzi
® rovnobezné, privratné, odvratené,
» spoOsobu odlahCovania a zatazovania
® zvySenim, znizenim taziska,
» fazy oblika
® nasadenie, vedenie, ukoncenie,
» polohy tela a jeho Casti
® zvy3end, znizend, predklon, z&klon, do vnitra obluka,
von z obllka,...
» dokonalosti osvojenia.

Standardné techniky vyuZivané v stéasnosti:

1. Rezany (carvingovy ) oblik.
2. Privratné obluky a obluky prestipenim.
3. ZnoZné obluky.

Zakladné zru€nosti lyziarskej techniky:

rovnovaha na lyziach,

zakladny zjazdovy postoj,
priama jazda,

sklz,

zatacCanie,

hranenie (prehranenie),
zatazovanie a odlahCovanie lyzi.

O O O OO0 O0OOo

6. OBSAH LYZIARSKEHO VYCVIKU - ZJAZDOVE LYZOVANIE, ISCED 2,3

Kapitola obsahuje zakladné fakty, bez popisov Ci obrazkov, kedze predpokladame, ze
ide o dobre zndme poznatky, ktoré navySe absolventi in$truktorskych kurzov musia dokonale
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zvladnut teoreticky aj prakticky. Podrobne sa zaobera technikou rezaného - carvingového

obluka .

V zakladnom lyZiarskom vycviku ma Ziak zvladnut zakladné lyZiarske zru€nosti:
Pripravné ¢innosti

kontrola vystroja (dizka lyZi, palic, nastavenie viazania, odev, lyZiarske
doplnky),

chddza (pridupavanim, sunom, skizom, odSliapavanie, koréulovanie),
vystupy (Sikmo vpred, jednostrannym odvratom, bokom, obojstrannym
odvratom),

obraty (privratom, odvratom, prednozenim, zanozenim, prekrocenim,
skokom),

padanie a vstavanie (padanie iba teoreticky, vstavanie na rovine i na
svahu)

Odporuacany postup:

Kontrola lyZiarskeho vystroja.
— Nosenie lyzi.
- Pripinanie lyzi.
- Padanie, vstavanie.
- Chbédza.
— Obraty na lyziach.
- Vystupy.

S pripravnymi  ¢innostami sa maji oboznamit vSetci Ziaci, nacviku
a zdokonalovaniu venujeme primerané mnozstvo ¢asu v zavislosti od stupiia
zvladnutia lyZiarskej techniky a rychlosti ucenia sa. Ciefom je, aby Ziaci
zkazdej uvedenej skupiny prvkov bezpeCne ovladali avedeli vroznom
teréne adekvatne pouzit Cinnosti, ktoré su im najprirodzenejSie pre
vyrieSenie danej situacie.

Uz vtejto faze vyuzivajme cviCenia na rozvoj rovnovaznych schopnosti,
hlavne formou hier a sutazi.

Zakladny lyziarsky postoj:

v klude

Metédou kontrastu a primeranymi rovnovaznymi cviceniami je potrebné
dosiahnut precitenie a stabilizaciu postavenia segmentov tela v spravnych
polohach.

Zakladné postoje a lokomocie:
V tejto etape je dolezité aby ziaci dokazali udrzat' zakladny lyziarsky postoj
v priebehu jazdy, dokazali rozlisit jazdu na skizniciach a hranach, zvladli
nastupovanie, jazdu a vystupovanie z vieku.

Odporacany postup:

- Zjazd po spadnici.
- Zjazd Sikmo svahom.
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- Zjazd v obojstrannom privrate po spadnici.
— Zastavenie zjazdu obojstrannym privratom.
- Jazda na vleku.
Zakladné zmeny smeru:
- Odsliapavanie ku svahu.
— Oblk v obojstrannom privrate
- kizava forma,
- dynamicka forma.

Odporacany postup:
- Odsliapavanie ku svahu.
— Obluk v obojstrannom privrate
- kizava forma
( bez palic, do jednej a druhej strany,
nadvézované obliky, s palicami)
- dynamicka forma.
(do jednej a druhej strany, nadvazované obluky)

Tato etapa vycviku umoZiuje pouZzitie hier azébavnych cviéeni, ktoré nacvik
a zdokonalovanie spestria, zabezpec€ia koncentraciu ziakov i pozitivnu emocionalnu bilanciu.
Plati umera, ¢im mladsi Ziaci, tym viac hier. Vyhody systematického zaradzovania hier a sutazi
do vycviku st emocionalita, aktivizacia, vy3Sia efektivita i motivacia, navodenie atmosféry pre
rozvoj sociability a odstrafiovania subjektivnych prekazok (strach, strnulost).

Pouzitelné hry a zabavné cvicenia:

Prlpravne ¢innosti.
kontrola vystroja, nosenie lyZi, pripinanie —,zoznamovacky" sutaze v skoku do
dialky, cez palice, behy, slalomy, prekazkové drahy (s palicami, bez),
nahanacky, ,spoznaj svoje palice”, , na tahaca®, sutaze v rychlosti pripinania
a vyzlvania, obliekania, kombinacie a Stafety,...,
chddza, obraty, vystupy — kvetinky, esicka, na bociana, na kraba, medved,
skihadzana, kizanie na mieste, chodza okolo prekazok, hadzanie palic,
vymeny paliCiek, malovanie stromcekov, tandem, sutaze, Stafety na rovine(1)
avmiernom svahu(2), rychlochodec, napodobovacky, bomba (pad na bok
a vstavanie)...,
posunovacka (vybeh zo Spice zastupu, obehnutie, zasunutie),

nahanacky...,

Zakladné Iy2|arske zruénosti a koordinaéné schopnosti.
rovnovaha — tahanie, tlaenie, kolobezka, korCuliarsky biatlon, vyvolavanie
Cisel, zbieraj veci zo zeme, skékanie, sadanie , vstivanie, drepovanie,
podrepovanie, dvojata (nechavanie a zbieranie predmetov), lyzujlca lopticka
(chytanie kotulajlcej sa lopticky za jazdy)...,
sklz a zjazd - znizovanie a zvySovanie taziska, zbieranie veci za jazdy, jazda
v drepe, fahu, snakldhanim (dreveny panacik), z predsivanim, malovanie
citronikov, vyhadzovanie achytanie predmetov, jazda s poskokmi,
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preskakovanim prekazok, zlata brana, rozhffianie snehu, stop (v obojstrannom
privrate), jazda sloptou medzi kolenami ( kto najdalej), prihravky lopty
v zjazde, zjednocovanie rychlosti, slepec (so zavretymi ocami), €o citim (v
rozopnutych lyziarkach)...,
s palicami - triafanie do ciefa poCas jazdy, zrychlovani pomocou
palic, bocian po spadnici ( s vyrovnavanim palicami) — preskok
z jednej lyZe na druh...,

Zakladné zmeny smeru.
obluky - na jednej lyZi s oporou o patu, bez, navigacia, képie (vo dvojiciach
vedla seba), skupinovy slalom, tiene (vo dvojiciach, trojiciach za sebou),
snehové pluhy (rézne ulohy v privrate), krizovatky (zmeny smeru na znamenie
vedUceho), kombinovany slalom (aj s vystupom)...

Po zvladnuti zakladného vycviku (zo skusenosti vieme, ze obluk v obojstrannom privrate jednou
¢i druhou formou je pre Cast Ziakov zacinajlcich na kurze slyzovanim cielovou métou)
nasleduje zdokonalovaci vycvik. Jeho ciefom v dneSnej dobe musi byt rezany (carvingovy
obluk). Odportcanie sekcie lyzovania pri MPC, alokované pracovisko v PreSove v3ak je ucit (a
naucit) okrem tohto oblika eSte minimalne jeden z ,klasickych” oblikov. Vedl nas k tomu Styri
ddvody:

- Napriek tomu, Ze poCet Ziakov disponujucich carvingovym vystrojom stéle stlipa, v3etci

Ucastnici kurzov ho nemaju - zvladnutie tejto modernej techniky je pre nich preto

prakticky nedosiahnutelné.

- Pouzitie carvingového oblika vyZzaduje dobre upraveny svah a napriek tomu, Ze sa

stav svahov v slovenskych lyZiarskych strediskach zlepSuje, nie vzdy su svahy i trate

vhodné (Casto z objektivnych klimatickych, & inych podmienok) na vyuzitie tejto

techniky.

- Okamzita situacia na svahu niekedy vyzaduje rychlu zmenu smeru rychlosti, ¢i rytmu

jazdy, s &im maju lyZiari ovladajuci iba rezany obluk v polomere danom lyzami Casto

velké problémy.

- Aj Spickovi pretekari, najma v slalome a obrovskom slalome z ¢asu na ¢as vyuziju iny

druh obluka, ak ich k tomu prindtia okolnosti.

Na zaklade uvedenych argumentov odporuame aby v obsahu lyZiarskych kurzov bola
v primeranej miere zastupena aj vyucba ostatnych (klasickych) oblikov. Je na vedicom kurzu,
aby uz pri planovani kurzu a potom pri rozradovani do druzstiev a urovani ich Cinnosti vytycil,
aké ciele maju jednotlivé druzstva dosiahnut aakd cesta je pre dosiahnutie vytyCeného
cielového prvku optimélna.

VyrieSenie tejto dlohy je Specifickym problémom Skolskych kurzov, objektivne vSak
existuje aje len na vedomostiach a skusenostiach veduceho kurzu nakofko uspesne ho
(v prospech zdokonalenia a pohody svojich zverencov) vyriesi. Logickym désledkom uvedene;
situacie je, Ze nemdZe existovat jeden program platny pre cely kurz. Cinnost druzstiev sa bude
odliSovat' nielen rychlostou akou zvladaju jednotlivé prvky ale aj samotnym obsahom Cinnosti.
Ponukaju sa tri cesty, ktoré mozu frekventanti kurzu absolvovat vo velmi rozlicnej miere:
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- Priama cesta ku rezanému (carvingovému) obluku.
- Cesta k dalSim oblukom z privratu a oblikom z prestipenia.
- Priama cesta k znoznym oblUkom.

7. PRIAMA CESTA KU REZANEMU (CARVINGOVEMU) OBLUKU

( Sti¢astou metodiky nacviku st edukacné obrazky v prilohach tejto metodickej prirucky )

ZAKLADNY CARVINGOVY OBLUK - DLHY

Ciel: prehranie, natocit a viest obluk sucasne na obidvoch lyZiach
Popis pohybu:
- nakonci oblUka spravne zahranenie a spolu zatazenie budlcej vonkajsej lyze
- pohyb nahor a dovntra oblika
- najazd ku spadnici; prehradenie / zapichnutie palice
- viest oblik zo spadnici — budovanie tlaku na vnutornej strane chodidla dolnej nohy
- zaujat zakladné zjazdové postavenie

Metodicky postup:
- opakovanie privratného carvingového oblika — zmenSovanie privratu

- ,vejar* - obluk ku svahu zo zjazdu Sikmo svahom - postupne az zo spadnice
- girlandy: vedenie oblika ku svahu

- samostatny obluk

- Zzakladné carvingovy obliky — pridat zapichavanie palicami

- menit sklon svahu, radius oblukov a rychlost jazdy

ZAKLADNY CARVINGOVY OBLUK - KRATKY

Ciel: prehranie, natoCit a viest obluk si¢asne na obidvoch lyziach
Popis pohybu:
- sUcasné prehranenie obidvoch lyzi a striedavy rytmicky pohyb néh pod trupom
vedie k zakladnému carvingovému kratkemu obluku
- vertikalny pohyb (nahor- nadol) pomaha pri zmene smeru jazdy
- Zzapichnutim palice udavam rytmus kratkeho obluka
Metodicky postup:
1. opakovanie zakladného carvingového obluku, zmenSovanie polomeru
2. aktivne vytaCanie noh s vertikalnym pohybom (mierny svah miernejsie
vytacanie, strmsi svah - vacSie vytaCanie zo spadnice)
3. ,hockeystop“(nacvik hranenia) najprv bez, neskor so zapichavanim palice
4. kratke obluky nadvézované, vertikalny pohyb, zapichnutie palice
5. kratke obluky v rovnakom rytme a v jednoduchych formaciach
6. pouzit v réznych situciach
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CARVINGOVY OBLUK - DLHY

Ciel:  dynamickd zmena smeru jazdy. Vedenie lyzi primerané situacii: Sportova jazda s
kontrolovanym vedenim lyZi v strednom a dlhom obluku
Popis pohybu:
- obidve lyze kizu po hornych hranach
zahranenymi carvingovymi lyzami vytvorim protitiak podlozky
pohybom dopredu a nahor so su¢asnym prehranenim lyZi naklaiat telo do vnutra
obluka
zapichnutie palice pri prehraneni
- postupna zmena zatazenia a budovanie spravneho zjazdového postavenia
vo faze vedenia oblika je zataZena hlavne vonkajsia lyza, vnitorna lyza je
podra situécie viac alebo menej spoluzatazena
Metodicky postup:
1. opakovanie zakladného carvingového obliku (alternativa: Opakovanie privratného
carvingového obluku — zmenSovanie privratu)
2. ,vejar” - carvingovy obluk ku svahu - postupne stazovat (zlepSovanie Cistoty
hranenia)
3. jeden a pol oblika
4. nadvazované zmeny smeru jazdy, vacsim alebo mensim dotocenim obluka
kontrolovat rychlost jazdy
5. menit sklon svahu, radius oblukov a rychlost jazdy

CARVINGOVY OBLUK — KRATKY

Ciel: rytmické kratke obluky vedené blizko spadnici prevedené primerane k situacii
Popis pohybu:
- rytmické prehranenie vedie ku carvingovym oblikom blizko
spadnice
- nohy pendluju popod trup na jednu a na druhu stranu
(Nezavisla praca noh —,Bonspiel”)
- centralna poloha tela nad stredom lyzi
- po vytoCeni lyZi ku svahu lyZe odlah&it, prehranit a natoCit do nového
smeru
- zapichavanie palic - pomoc pri udrzani rovnovahy a rytmu

Metodicky postup:

1. carvingovy obluk — zmenSovat polomer

2. jeden a pol obluka vpravo/viavo (viackrat opakovat)

3. nadvézované carvingoveé obliky - maly polomer , rytmické
zapichavanie palic

4. menit sklon svahu, radius oblikov a rychlost jazdy

5. dal3ie zlepSovanie rytmiky jazdenim vo formaciach
- vo dvojiciach (jazda vedla seba, jazda v stope, synchro jazda za sebou)
- jazda v skupine na jeden takt
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CVICENIA NA ZDOKONAL'OVANIE TECHNIKY

Zdokonalovanie techniky predstavuje odstrafiovanie chyb:
* zaciatognickych ( spdsobené nespravnou predstavou o technike )
* zastaralych ( spdsobené nespravnym dynamickym stereotypom, zlym metodickym
postupom )
* hrubych ( ovplyviuju podstatu pohybovej Struktury)
* jemnych ( pdsobia kumulativne )
Postup pre odstranenie chyb:
* analyzovat pohyb a zistit 0 aki chybu ide
* urcit metodicky postup pre odstranenie chyby
* pdsobenie na ziaka cez liniu: pdsobenie ( zvolit vhodné pojmy, ukazku,...)-
pochopenie-vykonanie
* zvolit vhodné podmienky pre realizaciu metodiky
* spravna ukazka, vysvetlenie, korekcia pohybu

Dihy obluk:
pri jazde po spadnici menit' Sirku stopy
v postaveni Sikmo svahom spoluZiak taha cvi¢enca za pali¢ky dolu svahom v smere
spadnice
- jazda na vonkajSej lyzi — vnatornu lyzu vpredu prekrizit
(zjazdové postavenie, vedenie oblika na vonkajSej lyzi)
- jazda na vnitornej lyzi
(udrzanie rovnovahy, prehranenie, naklonenie do oblika)
- zmeny smeru jazdy pomocou carvingového vykrojenia lyzi
(vedenie obllka, precitenie hran)
- jazda v rozopnutych lyZiarkach
(stredna poloha, predo zadna rovnovaha)
- menit zosuvné a rezané obluky
(zmena tlaku)
- jazda na jednej lyZi
(udrzanie rovnovahy, prehradenie, sila)
- pali¢ky medzi nohami na Urovni kolien , rovnobezne s lyzami (
udrZiavanie ,otvoreného“ postavenia kolien )
Kratky obluk:
- zosUvanie bokom- prudké zahranenie- naklonenie kolien ku svahu
- zosUvanie bokom- prudké zahranenie- vysko&enie smerom hore svahom
- z&kladny carvingovy obluk bez palic
(praca noh, udrzanie rovnovahy)
- preskoky znozné s odrazom z hrén oboch lyzi
- jazda Sikmo svahom - zahranit, odsko€it do jazdy Sikmo svahom
- obluky v znizenom postaveni (trpaslik)
( prehranenie, obratnost')
- obliky v otvorenej a Uzkej stope
(postavenie lyzi na hrany)
- zjazd priamo, prechod do kratkych oblukov
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(kontrola rychlosti, postavenie lyzi na hrany)
- krétke obluky Sikmo svahom
(postavenie lyzi na hrany, prehranenie)
- kratke obliky z preskocenia
Bez palic:
paze upazit — kratky obluk
(rovnakeé postavenie trupu)
ruky vbok — kratky oblik
(zjazdové postavenie — panva, trup)
dolna ruka vbok, horna pokréit na hlavou , hore
(zjazdové postavenie)
ruky na kolena — kratky oblik
(postavenie trupu nad stredom lyze)
- paze pred telom prekrizit — kratky obluk
(ruky a trup bez pohybu)
obidvoma rukami chytit vonkajSie koleno
(zjazdové postavenie, protinatocenie)

S ty¢ami:
- ty€ drzat pred telom vodorovne
(zjazdové postavenie)
- ty€ udrzat na zapéasti vodorovne
(zjazdové postavenie, ruky a trup bez pohybu )
- ty€ drzat pazami vzadu za chrbtom
(zjazdové postavenie)
- ty€ drzat paZami vzadu na ramenach
(zjazdové postavenie, rovnobezne zo svahom)
- ty¢ drzat pod kolenami
(trup bez pohybu, prehranenie)
Koordina¢né cvicenia:
- jazda vzad
- zmena techniky, zmena rytmu
- otoCenie 0 360°
- preké&Zkova dréha
- telemark, Big Foot

VSEOBECNE
- Utitel lyzovania je Casto konfrontovany s tymi istymi, opakujucimi sa chybami u
svojich Ziakoch. Zakladné zjazdové postavenie - jeho dynamicka forma v
obluku, ako najdoleZitejsi element suc¢asnej techniky v zjazdovom lyZovani, musi
mat pri odstrafiovani chyb priméarne postavenie.
- Hore uvedené cviCenia su zamerané prave na odstrafiovanie chyb a mali by sa
uplatiiovat podla situacie pocas celého procesu uéenia.
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Cesta k dalSim oblukom z privratu a oblikom z prestdpenia

V tejto vetve kontinualne nadvézujeme na obluky v privrate a pokracujeme overenym
radom prvkov, ktoré mézu ziakov doviest k znoznému obliku prestipenim. V praxi sa osvedcilo
precviCit so Ziakmi, ktori na poZadovanej urovni zvladli obluk v privrate v3etky nasledujuce
zakladné obliky. Netrvdme v3ak na tom aby v3etci Ziaci zvladli vSetky typy! Kazdy ucitel
telesnej vychovy i kvalifikovany instruktor by mal rozoznat, ktory z oblukov prirodzene vyhovuje
danému Zziakovi, odporuci mu ho, a nasledne spolupracuju na jeho zdokonalovani. VyZzaduje to
zmenu organizécie a prechod z frontalnej na skupinovu formu préace — vysledky vSak stoja za to,
Ziaci sa ucia rychlejSie, dokonalejSie a vdaka UspeSnosti aj v pozitivnej$ej atmosfére.

Tento postup je plne v intenciach odpordéani prof. Zideka: ,e$te v nedavnej minulosti sa
vyuzivali metodické rady, v ktorych ucitel postupoval podla stanoveného planu strikine prvok za
prvkom. Tento spdsob vyucby deti viedol k nudnému, nezéZivnému spdsobu, ktory bol
v hibokom rozpore s mentalitou deti a mladeZe... Nie je stanovené zavézné poradie cvikov,
ucitel na zaklade priebezného hodnotenia a vyberu z doporucenych prvkov pre jednotlivé
vekové stupne tvorivym spdsobom uréuje dal$i postup vyucby" (Zidek a kol., 2004). Ak sme
v kapitole o bezpeénosti varovali pred nebezpeéenstvom nekvalifikovanosti instruktorov, ich
benevolencii a laxnosti v pristupe k vycviku pozname aj opacny extrém. Jeho vysledkom su
znechuteni Ziaci stojaci v druZstve, bez koncentracie sa uCastniaci na intruktorovej slovnej ¢i
pohybovej exhibicii, pripadne otravene opakujuci nezazivny prvok metodického radu.

InStruktor méZe podfa Casu, situdcie a drovne svojich zverencov precviCit' vetky obluky,
pripadne vybrat tie, ktoré povaZuje za vhodné pre svojich zverencov:

* Obluk z obojstranného privratu.

* Zos(vanie Sikmo.

* OblUk z privratu hornou lyzou.

* Obluk z privratu dolnou lyZou.

* Obluk z rozSirenej stopy dolnou lyzou.

* OblUk z rozSirenej stopy hornou lyZou.

* Znozny obluk prestipenim.

Odporuacany postup:

Oblik z obojstranného privratu:
- zjazd Sikmo svahom,
- vzjazde Sikmo svahom vyslvanie patiek lyzi do postavenia v obojstrannom
privrate a spat do paralelného postavenia lyZi,
- odlahCovanie a zatazovanie lyzi,
nasadzovanie obluka v obojstrannom privrate z jazdy Sikmo
svahom samostatne na jednu a druhd stranu (bez palic, s palicami),
- nadvazované obliky z obojstranného privratu.

Zosuvanie Sikmo:
- zosUvanie a hranenie po spadnici,
- zosUvanie a hranenie Sikmo vpred,
- zoslvanie a hranenie Sikmo vzad,
- paralelné vystvanie pétiek v zjazde Sikmo svahom,
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zastavovanie zjazdu Sikmo svahom vystvanim a hranenim.

Oblik z privratu hornou lyzou:

odlah&ovanie hornej lyze v zjazde Sikmo svahom,

prestupovanie na hornu lyzu v zjazde Sikmo svahom,

opakované vysuvanie hornej lyZe (girlandy),

opakované vysUvanie hornej lyze andcvik vertikdlneho pohybu tela so
zapichnutim spodnej palice,

odrazom zo spodnej lyZe prenadSanie vahy na privratent homu lyZu s vyuzitim
zapichnutia spodnej palice — samostatne na jednu a druhu stranu,

nadvazované obluky z privratu hornej lyZe.,

nadvézované obluky zprivratu hornej lyZze so zmenami polomeru oblikov
a rychlosti jazdy,

Obluk z privratu dolnou lyZou:

Vetky cvienia vykonavat so zapichnutim palice.

v zjazde po spadnici privrat buducej vnutornej lyZe, odraz, zatazenie vonkajSe;
lyZe, obluk ku svahu,

jazda $ikmo svahom, opakované vystvanie dolnej lyze (girlandy) so si¢asnym
znizenim taZziska a zapichnutim palice,

jazda Sikmo svahom, opakované vystvanie dolnej lyze so sicasnym znizenim
taziska a zapichnutim palice, odraz z privratenej dolnej lyze, prenesenie vahy
prestipenim na vonkajSiu lyzu, obluk samostatne na jednu a druhu stranu,
nadvazované obluky z privratu dolnej lyZe,

nadvazované obliky zprivratu dolnej lyze so zmenami polomeru oblikov
a rychlosti jazdy.

Oblik z rozsirenej stopy dolnou lyZou:

jazda Sikmo svahom, opakované vysivanie dolnej lyze (v paralelnom
postaveni!) so si¢asnym znizenim taziska a zapichnutim palice,

jazda Sikmo svahom, vysunutie dolnej lyze so sucasnym znizenim taziska
a zapichnutim palice, zahranenie aodraz zdolnej lyze, prenesenie vahy
a prestUpenie na vonkajsiu lyZu a jej vytoCenie,

opakované obluky z rozsirenej stopy dolnou lyzou,

postupna optimalizacia Sirky stopy pri nasadeni a vedeni oblika.

Obluk z rozsirenej stopy hornou lyZou:
jazda Sikmo svahom, opakované vysuvanie hornej lyze

(v paralelnom postaveni!) , bez zapichnutia palice,

jazda Sikmo svahom, opakované vysuvanie hornej lyze

(v paralelnom postaveni!) , so zapichnutia palice,

prestpenie na vysunutd hornt lyzu, obluk,
opakované obluky z rozSirenej stopy hornou lyzou,
postupna optimalizacia Sirky stopy pri nasadeni a vedeni obluka.
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Znozny obluk prestipenim:
Aj ked sa jedna oznozny obluk je zbiomechanického hfadiska zaviSenim oblikov
prestlipenim a pred nastupom carvingu bol povazovany za cielovy prvok lyZiarskeho
vycviku.
preskakovanie na mieste z lyze na lyZu,
prestupovanie z lyZe na lyzu pri jazde po spadnici,
zdokonalovanie vertikalneho pohybu, rytmu a synchronizacia ¢innosti s palicami,
postupné nasadzovanie a vedenie oblUka prestipenim bez rozSirovania stopy.

Priama cesta k znoZznym oblukom

* Obluk znozmo zvySenim.
* Obluk znoZmo zniZenim.

Poznamka: zvladnutie uvedenych oblikov nie je viazané na ovladanie vietkych
oblukov v privrate a oblikov prestipenim. Na ich osvojenie vSak treba disponovat
vysokou Uroviiou rozvoja rovnovaznych a rytmickych koordinacnych schopnosti, spolu
s rozvinutymi kondiénymi schopnostami, najmd dynamickou silou dolnych koncatin
a kratkodobou vytrvalostou.

Odportcéany postup:

Obluk znozmo zvySenim.

- skékanie v znoZmom postoji na mieste s vytaCanim patiek do stran,

- pri jazde Sikmo svahom st¢asné zarazenie obidvoch lyzi a navrat do pévodnej
stopy — ,zametacie girlandy*,

- girlandy skokom so zapichovanim palice,

- zo zjazdu Sikmo svahom poskokom (z podrepu) do zjazdu po spadnici,
znizovanie taziska anasledné odlfahCovanie lyzi zvySenim - bez palic,
samostatne na jednu a druhu stranu,

- z0 Zzjazdu Sikmo svahom poskokom (z podrepu) do zjazdu po spadnici,
znizovanie taziska a nasledné odfahCovanie lyzi zvySenim — so zapichovanim
palic, samostatne na jednu a druhd stranu,

- zo zjazdu Sikmo svahom blizko pri spadnici zapichnutie palice, nasledny
vertikalny pohyb nahor- obluk cez spadnicu,

- nadvézované obliky,

- nadvézované obliky zvy$enim so zmenami rychlosti, rytmu a dizky obltka.

Obluk znozmo znizenim.

- zametacie girlandy,

- zjazdy Sikmo svahom obluk k svahu znizenim, samostatne na jednu a druhd
stranu,

- v jazde po spadnici zapichnutie palice so suCasnym oblikom ku svahu
znizenim,

- nadvézované obliky,

- nadvézované obliky znizenim so zmenami rychlosti, rytmu a dizky oblika.
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Dalsie lyZiarske obliky (prileZitostne pouzite/né v obsahu LK):

Obluk z odvratu.
Vlyrovnavacie obluky.
Znozné obluky v hibokom snehu.

8. LYZIARSKY NACVIK - ISCED 1

Prebieha podla Ugebnych osnov Telesnej vychovy pre 1. stupefi ZS, ktoré st rozsirené
0 carvingové lyZovanie.

Cielom lyziarskeho kurzu pre zaciatoCnikov a slabych lyziarov je osvojit si zakladné
lyZiarske zru¢nosti a vedomosti na Urovni bezpe¢ného pohybu na lyZiach v nenaro¢nom teréne.

Cielom lyZiarskeho kurzu pre pokrogilych lyZiarov je zdokonalit sa v lyziarskej technike a
zvladnut zaklady carvingového lyzovania.

Vedomosti Ziakov sa roz3iruju o medzinarodné pravidla sprévania sa na zjazdovkach,
pravidla jazdy na vleku, pravidla spravania sa pri stretnuti so sneznym vozidlom, oznacenie
Zjazdoviek a trati.

Zékladné informécie o kurze vzor .

Pat (5) diiovy kurz s dennou dochadzkou

Pocet Ziakov: 80

Intruktori.................... 6 uCitelia — vySkoleni cviCitelia zjazdového lyzovania s platnym
osvedéenim

Pocet Ziakov v druzstve: 11 - 12

Miesto ......c.ccecrevneeneennn: LyZiarske stredisko v blizkom okoli zakladnej Skoly

Cena kurzu.................... € (cena zahfiia dopravu, vleky, poistenie Ziakov, sladku

odmenu, diplom)

RodiCia st o lyziarskom kurze vopred informovani na Zdruzeni rodiov, podrobné
informacie a inStrukcie dostal kazdy rodi¢ osobne, aj na papieri.

Struktira lyziarskeho kurzu:

- zraz Ziakov a inStruktorov o 7.45 na parkovisku pri $kole
- prichod do Skoly 0 14.00, obed v Skolskej jedalni
- vycvik prebieha dopoludnia v dvoch blokoch oddelenych prestavkou na desiatu:
1. blok: 8.45-11.15 hod. ( 90 min.)
15 min. prestavka (Ziaci si musia vypnUt lyze, pripadne aj rozopnut topanky)
2. blok: 11.30 - 13. 00 hod. ( 90 min.)
Pripravna ¢ast (15 minut)
- nastup ziakov s lyzami
kontrola oblegenia a vystroja
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oboznamenie s ¢innostou a cviéeniami, ktoré sa Ziaci budi uéit
rozcvicka
Hlavna &ast (65 minat)
opakovanie a upeviiovanie naucenych prvkov
nacvik novej pohybovej €innosti
Zavereéna Gast (10 minat)
vyhodnotenie zvladnutia novych prvkov

Posledny den kazdy ziak absolvuje tzv. ,jazdu zruCnosti“ v ktorej predvadza svoje
lyZiarske schopnosti a zruénosti nadobudnuté pocas vycviku. Jazda zruénosti zahffia rozne
prvky lyZiarskej techniky, napr. zjazd Sikmo svahom, obrat, zjazd po spadnici, obluky
[ubovolnym  spdsobom, zastavenie, vystup obojstrannym privratom, vystup bokom,
obojstrannym privratom zastavit vo vyznaCenom Useku, ... Do jazdy zruCnosti pre deti na
spestrenie zaradime aj zabavné prvky, napr. trafit snehovou gulou do inStruktora, podliezt
branku, zdvihnit' palicu zo zeme a premiestnit ju. V cieli aka ziakov odmena, ktord si musia
pocCas jazdy zdvihnit zo zeme.

Na zaver mdzeme pre Zakov pripravit karneval na lyziach a volné lyzovanie na
miernom svahu (za pritomnosti pedagégov a cvicitefov). Vyhodnotenie lyZiarskeho kurzu sa
méZe konat prvy defi po kurze v telocviéni, kde deti dostanu aj Diplomy o UspeSnom
absolvovani kurzu.
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presfapavanim

privratom (S-

snehova viocka

PLAN LWZ
DEK ZAKLADNE PRVKY | POZNAMKY MOTIVACIA | MOTIVACNE BASNICKY
PO ZAKLADNY ZJAZD. -lyze — Spickami |- I§0Iobeika, Novsenie [yii
VYCVIK dopredu lietadlo, LyZe nosime na ramene,
palice - v ruke lastovicka, Spicky vpredu,

1. Zakladna manipulécia |- pougenie Ziakov o | koloto& patky vzadu,

s lyziarskou vystrojou bezpeénosti 0 palice sa opierame.
o a spravania sa Pripinanie lyzi

- zopnutie lyZi pocas LK Spicka, pata,

- zapnutie lyziarskych - najprv $picka, lyZa je pripata.

topanok potom péta Drzanie palic

- nosenie lyZi a palic - palice drzime Do ramienka zospodu,

rozdelenie do druzstiev | pred sebou, ruky str&im ruku odetu,

- pripinanie a odopinanie | Mierne od seba uchopime palicu,

lyZi na zapichneme v oblUku.

rovine

- oboznamenie sa

s lyzami

- navleCenie a drzanie

palic

2. Obraty

- obraty na rovine - predlapavanie - | - kvietok, Obrat privratom

Otodit sa nie je problém,

- obraty na svahu : Spicky) Spicky k sebe, pétky od,
prednozenim - odvratom (S- LyZu k lyZi, krok ¢o krok.
zanozenim paty)
prekroéenim - kombinovane
skokom - pre pokroCilych

lyZiarov

- nacviCujeme na

rovine
3. Chodza kroky:
- sunom - vevericka Chodza sunom
- skizom (malé) Prava noha vpred,
- pridupavanim slon (dlhé) [avé vzad

had (plazivé) |a s rukami naopak.
- viadik
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4. Vystupy - po spadnici

- chddzou Sikmo vpred

- bokom

- obojstrannym odvratom
Vystupy — Sikmo

stranou

- chddzou

- jednostrannym

odvratom

- bokom vpred

- bokom vzad

5. Padanie, vstavanie

- kombinovat
s obratom

- pre pokrocilych
lyZiarov

- rebrik
- stroméek

Vystup bokom
Vrchna, spodna,
jedna k druhe;j,

a stipame stale dale;.

Viystup obojstrannym
odvratom

Pétky k sebe

a Spicky od seba,

do snehu vysliapat
stroméek sa da.

- vstavanie
nacvi¢ujeme zo
sedu na

zemi na rovine

Vstavanie po pade
Sadneme si na svah na bok,
lyZe ddme si pod zadok.
Nohy mame pokrcené,

s palicou sa postavime.

6. Zakladny zjazdovy
postoj

- poucenie Ziakov 0
bezpeénosti a
spravani sa na
zjazdovkach a pri
stretnuti sa so
sneznym vozidlom

Zakladny zjazdovy postoj
Na lyziach ideme

hore a dolu,

kolena tlacime

dopredu a spolu.
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7. Zjazd
- po spadnici - zapiname prv(i Pripinanie lyZi
- §ikmo svahom hornd lyzu na svahu
- v obojstrannom privrate |- odqpin:ame prva Prva bude lyza
dolnt lyzu homa,
, udrzi nas,
- vykonavame .
chrbtom k svahu QOt.cV)m do!p a.
Spicka, pata,
lyZa je pripata.
8. Brzdenie zjazdu - priamy zjazd po spadnici: Prenasanie
- obojstrannym privratom |- neprecviCujeme |- cyklista, opica, hmotnosti
diho (carving) trpaslici, obri, vina, zlyze na
- v pluhu - kizanie | lietadlo, pumpa, lyzu
- jednostrannym luéna kobylka,
privratom Naklonime sa
- zos(ivanim — bo¢nym v privrate: napravo,
- Sikmym - parnik - gondola, potom zasa
- otacavym lod - Zeleznica nalavo,
(8myk) - viagik tak to robi vo
vzduchu

kazdé dobré
lietadlo.

Pluh
Pluh je velké
WV
patky od seba,
Spicky k sebe.
9. Jazda na vieku - v pluhu - - parkovanie auta Brzdenie
pribrzdenie do garaze v pluhu
- zastaverliel Pluh je velké
- neprecvicujeme A
diho (carving) patky od seba,
I-ygli’:rg\(/)krocnyCh - girlandy Spicky k sebe.
Kolena
zatlaCime
a zabrzdime.
10. Zjazd cez terén - poucenie Ziakov o | - koniky

Nerovnosti

- terénny zlom

- terénna vina

- séria terénnych vin

bezpecnosti

a spravani sa
poCas jazdy na
vieku
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11. Terénny skok - kopirovanie - timi¢e na aute
a predskok svahu - pruzina
12. Zrychlovanie zjazdu |fazy - odraz Terénny skok
- stipaZny odpich - let Ziaden kopdek
- odé!‘a?avaqie - doskok nie je problém,
- koréulovanie nohy skréim,
potom
vystriem.
13. Z&kladny obluk
- oblik v obojstrannom
privrate
- obluk z obojstranného
privrat - kor€uliar
ZDOKONALOVACI
VYCVIK
- oblUk z privratu hornou
lyZou
- obluk z privratu dolnou
lyZou
- obluk z rozSirenej stopy
- znozny obluk
Plynula jazda - neprecviCujeme | - girlandy, lietadlo, Obluk
Carvingové lyzovanie dlho (carving) naklananie lode z obojstran
- pluhovy obluk ného
-z pluhu ] privratu
- bezpecnosing Pri obldku
obluk doprava —
- odporti¢a sa
vynechat F’O,dreP
- prechod medzi prisunie sa
privratom a noha prava.
znoznym oblikom Pri obluku
dolava -
podrep
prisunie sa
noha lava.

Jazda zruénosti

- pre pokrocilych

- lietadlo, bager,

ST LyZiarske preteky lyZiarov potapa¢ korculiar,
Karneval koloto&
Jazda zruénosti - pre pokrocilych

Pl Lyziarske preteky lyZiarov
Karneval

Vyhodnotenie LK v $kole - rozdanie diplomov
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REZIM DNA

7.45 - zraz Ziakov na parkovisku pri Skole
- nalozZenie lyZi
- prezencia
- odovzdanie karty poistenca
8.00 - odchod autobusu
8.30 - prichod do lyZiarskeho strediska
- priprava na lyZiarsky vycvik
- nastup do druzstiev
8.45 -11.15 - 1. vyuCovaci blok (90 min.)
11.15-11.30 - prestavka (15 min.)
11.30-13.00 - 2. vyucovaci blok (90 min.)
13.10 - odchod z lyziarskeho strediska
13.45 - prichod do Skoly
14.00 - obed v Skolskej jedalni

Vyu€ovaci blok:

Pripravna ¢ast (15 minut)
nastup Ziakov s lyZami
kontrola oblecenia a vystroja
oboznamenie s ¢innostou a cviéeniami, ktoré sa budeme uéit
rozcvicka
Hlavna &ast (65 min(t)
opakovanie a upeviovanie naucenych prvkov
nacvik novej pohybovej Cinnosti
Zavere¢na Cast (10 minut)
vyhodnotenie zviadnutia novych prvkov

Vyuéba v druzstvach:

Druzstva sa neodliSuju Gislami podla lyZiarskej sposobilosti, ale kazdé druzstvo si hned
prvy defi zvoli svoj nazov, pripadne pokrik. V3etci Ziaci maju rozliSovaciu vesticku, kazdé
druzstvo v inej farbe.

Druzstva postupuju podla svojich moznosti primeranym tempom od najjednoduchsich
prvkov azZ po zloZitejSie.

Vyuéba v druzstvach je v porovnani s individuélnou vyucbou pre deti vhodnejSia: deti sa

v kolektive vedia viac uvolnit, navzajom sa inpiruju, motivuj, povzbudzujd, upeviiuje sa detsky
kolektiv, naucia sa skor lyZovat.
LyZiarsky kurz prebieha v uvolnenej a priatelskej atmosfére, v intenciach hesla ,Skola hrou®.
Jednotlivé prvky nacviku motivujeme  a spristupfiujeme ich hravou formou, basnickami,
sttazami, hrou na nie¢o a napodobovanim. DoleZita je aktivna Ugast ugiteliek 1. stupiia ZS
a vychovavateliek SKD, respektive v pripade predprimarneho vzdelavania, ( ISCED - 0 ) aj
uciteliek MS.
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9. OBSAH A STRUKTURA ZAKLADNEHO LYZIARSKEHO BEZECKEHO VYCVIKU

Vlyznam a charakteristika behu na lyziach

Beh na lyZiach je najstarSou a najmasovejSou lyZiarskou disciplinou a zaroven je
stcastou dalSich Sportovych disciplin, ako je biatlon, severska kombinacia, zimny orientaény
beh, zimny triation, prostriedok zimnej pohybovej rekreécie, lyziarskej turistiky a kondicne;
pripravy v inych Sportoch.

Beh na lyziach zataZuje rovnomerne svalstvo celého tela a dychaci systém. Specifikom
je striedanie maximalneho zatazenia pri stupaniach a nizSim zatazenim pri zjazdoch. Vzhladom
na profil trati a charakter pohybu, dochadza pravidelne k zatazeniu a uvolneniu svalového
a kostrového systému.

Z fyziologického hladiska sa bezecké lyZzovanie zaraduje medzi silovo vytrvalostné
pohybové aktivity cyklického charakteru, predstavuje pracu miernej aktivity v asovom intervale
az niekolko hodin.

Z psychologického hladiska v behu na lyZiach ma vyrazny podiel aktivatnad droven
a schopnost jej regulacie, motivacia, frustratna tolerancia, schopnost odolavat inave, odolnost
voCi nepriaznivym podmienkam, schopnost vyrovnat sa s nevhodne navoskovanymi lyzami,
riskovanie padu, alebo nasadenie vysokého tempa na zaciatku pretekov.

Z biomechanického hladiska je beh na lyZiach réznorodou pohybovou Cinnostou
realizovanou v meniacich sa poveternostnych, terénnych  asnehovych podmienkach.
Podstatou pohybu je zachovanie dynamickej rovnovahy v skize na jednej alebo oboch lyziach.

Pohyb pri behu na lyZiach sa uskutoCiiuje pomocou odrazu néh a odpichu palicami
s vyuzitim sklzu lyzi po snehu.

Vznik a vyvoj lyzovania

Vznik a povod lyzi je Uzko spojeny s najstarSimi stopami fudskej spoloénosti. Lyze a ich
predchodca, sneznice, patria k najstar§im naciniam ¢loveka. Vznik lyzi sa datuje od konca doby
kamennej, asi 10 000 rokov pred nasim letopoctom. Lyze sa stali dolezitym a ¢asto jedinym
prostriedkom umozriujucim pohyb v snehu ana lov zvierat v arktickych krajinach. Vznikli zo
snahy zvadsit plochu chodidla, aby sa nohy nezabarali do snehu. PredlZzovanim a zuzovanim
sheznic sa vytvorili lyZe.

prvymi dokladmi sU objavené nakresy €loveka z prvotnopospolnej spoloénosti, zobrazujlce
lyZe aich pouzitie, ako aj archeologické vykopavky na mnohych miestach Eurdpy

a Azie.

pisomné dbkazy o stredovekom lyZovani nachddzame v ndrskych a sibirskych bojoch,
eposoch a povestiach o ndrskych kraloch a piesfiach skladov

$ir§i rozmach dosiahlo lyzovanie v 17. storo¢i zavedenim lyzi do nérskej armady

v 19. storoci na UZzitkové lyZovanie lovcov, sedliakov a vojakov sa postupne meni na Sport
mestského obyvatelstva

zakladom novodobého vyvoja lyZovania boli beh a skok na lyziach

prvym historicky dolozenym dialkovym behom na lyZiach (86 km) je Vasov beh

najslavnejie klasické novodobé lyziarske preteky Holmenkollen uz od r. 1892

na Uzemie Slovenska sa lyzovanie rozSiruje koncom 19. storocia
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prvé lyze doviezol lekarnik zo Smokovca Cornidesz v roku 1865 ( nepouzival ich )

v 90. rokoch 19. storocia masivnejsi rozvoj lyzovania

prvé zimné olympijské hry sa uskutocnili v roku 1924 vo franctizskom CHAMONIX ( beh na
18 a 50 km )

prvé preteky v strednej Eurdpe v roku 1893

Zeny - prvé preteky v roku 1902

na OH Zeny Startovali az v roku 1952

od r. 1985 sa oficialne beha dvomi technikami — klasicka a volna ( koréulovanie )

Obsah a Struktura zakladného lyziarskeho bezeckého vycviku

1. priprava pred lyZiarskym beZzeckym vycvikom
kontrola a Uprava lyZiarskej bezeckej vystroje
kontrola servisného materialu a oblecenia
nacvik rovnovahovych a kondi¢nych schopnosti na hodinach telesnej vychovy
celkove zabezpecCenie kurzu ucitelom

2. zakladny lyZiarsky beZecky vycvik
A. Pripravné Cinnosti
Kontrola lyZiarskeho vystroja

Voskovanie lyZi
Nosenie a pripinanie lyzi

o
Nosenie a drzanie palic Lo P iy
p: S '3'*1 _i‘?ﬂ:}:&- .-.._‘1..31--.
UI'E’-- s SR

B. Zakladné lokomocné pohyby

a. ha mieste
++ Obraty na lyZiach

Podrepy v kolenach

Kizanie lyzi dopredu a dozadu

Striedavy a stpazny pohyb pazi bez palic a s palicami drzanymi
v strede

Nécvik zjazdového postoja, jednostranného a obojstranného privratu

b. v pohybe na rovine

% Chédza
Supazny odpich palicami
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Kor€ulovanie bez palic, s palicami

¢. V pohybe na miernom svahu

o

% Zjazd po spadnici
% Zjazd Sikmo svahom

» Vystupy
% Zmeny smeru

o

o

X3

3. lyZiarske beZecké spdsoby, ich charakteristika a nacvik

a. Klasicky sp6sob behu na lyZiach

- beh striedavy - dvojkroény - beh s odpichom sUpaz: - jednokro¢ny
- Stvorkroény - dvojkroény
- prosty
b. Volny spésob behu - korculovanie
- jednostranné - obojstranné - jednokroéné
- dvojkroéné
- striedavé

c. Ostatné beZecké spdsoby

spOsoby vystupu

spbsoby zjazdu
spdsoby zmeny smeru

spdsoby zrychlovania
spOsoby brzdenia

Klasicka technika
- je charakterizovana odrazom z plochy lyZze

Striedavy beh: - zakladnym a najpouzivanej§im sposobom
- charakterizovany striedavou pracou pazi a sklzom vzdy na jednej lyzi
(jednooporové postavenie)
- paze pracuju striedavo, kazda samostatne a opaéne nez dolné koncatiny

- hlavné pohybové prvky — priprava na odraz z plochy lyZe, odraz nohy, Svihové praca

nohy, prenaSanie hmotnosti tela, praca pazi a odpich palicami,
pohyb trupu, jazda v skize
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Ulohou nacviku striedavého behu je:

zviadnut prenaSanie hmotnosti tela z lyze na lyZu, sklz v jednooporovom postaveni a odraz
Z plochy lyze

nacvik sklzovej rovnovahy (najskér v mierne klesajlicej stope, potom na rovine — bez palic a
s palicami)

nacvik odrazu z plochy lyze (v mierne klesajucej stope, na rovine — bez palic a s palicami)

nacvik striedavej préce pazi a odpichu palicami (na mieste, bez palic —upozornime na
spravnu polohu v smere predozadnom a vertikalnom)

nacvik striedavého behu dvojkrocného komplexne — zamerany je na nacvik pohybu ako
celku na sthru prace pazi a dolnych koncatin v optimalnom rytme

Beh s odpichom supaz: - charakteristicky sipazny odpich palicami a striedanie sklzu na
jednej a oboch lyziach, pri¢om skiz v dvojoporovom postaveni
je dominantny

- rozoznavame tieto pohybové prvky: priprava na odraz, odraz,
sklz v jednooporovom postaveni, praca pazi a sipazny odpich
palicami, Svihova praca dolnej kon&atiny, ~postavenie trupu,
sklz v dvojoporovom postaveni

Nécvik behu :
Al » najskér v mierne klesajicej stope, potom
X '::-, -:ji?r na rovine a do mierneho stipania

. i .-’:: > navcwkl pqhybu pazi bez palic a s palicami

| &3 dr’zaqym/ luprgs{red '
L 2 o » nacvik supaZného odpichu bez odrazu
-~ 'Eh;‘_‘_.—;f-;ff P néh, sodrazom nohy (jednokrocny),s
(TR i odrazom striedavo jednej aj druhej nohy

( dvojkrocny )
» ndacvik supaZného odpichu — noha pri odraze vodvrate ( priprava na

korculovanie )
» nacvik stipazného behu komplexne

Volnha technika behu na lyZiach — koréulovanie

= charakteristické pre kor€ulovanie je odvratené postavenie lyZi vzhfadom k smeru behu
= odraz je z vnutornej hrany lyze

= je UcinnejSie a rychlejSie ako klasické lyzovanie

= nacvik korCulovania vyZaduje vhodne upraveny terén
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= pohybové prvky tvoriace koréulovanie: priprava na odraz, odraz ~ zvnutornej  hrany
lyZe v odvrate, prenaSanie hmotnostitela  na sklzovl lyzu v odvrate, praca pazi a
odpich palicami

Jednostranné korculovanie

- charakteristické neustalym kontaktom tej istej skizovej lyZe s podloZkou v stope

- pohyb paZi je ako pri behu s odpichom supaz

- tazisko tela je na skizovej lyZi a prenesie sa na odrazovu lyzu len v momente odrazu (
ako jazda na kolobezke )

Obojstranné korculovanie dvojkrocné
- charakteristické je:- v kontakte s podloZkou je neustale len jedna lyza
- nohy su tak pri skize ako aj pri odraze v odvrate
- slipazny odpich palicami je na kazdy druhy odraz nohy

Nacvik pohybu :
U sklz po ploche lyZe v odvrate bez odrazu a s odrazom
U nastavenie optimaineho uhlu odvratu
O pohyb taziska prenaSame na lyzu v odvrate CiastoCne alebo tpine
koordinacia prace pazi a dolnych koncatin

-t i e 5 a3 B i --G"E:- 3
S B A A
LW 5* A 7 .

_-ef‘

Obojstranné korculovanie jednokrocné

- technika podobna ako pri dvojkroénom

- sUpazny odpich palicami je na kazdy odraz nohy
- uhol odvratu skizovej lyzi mensi

- tento spdsob je najrychlejsi, fyzicky najnarocnejsi
- vyuZitie najma v pretekérskom lyzovani

Obojstranné korculovanie striedavé

- modifikacia obojstranného korculovania
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- préaca pazi je striedava (pohyb pazi je podobny ako pri striedavom behu)
- nakazdy odraz nohy, odpich rovnakej paze

- kratSi skiz a vacsi odvrat noh

- vyuzitie najma v strmych sttipaniach

Ostatné beZecké spdsoby

= spdsoby vystupu — jednostrannym a obojstrannym odvratom, bokom, stupavym
krokom

"
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= spdsoby zmeny smeru — oblikom v pluhu, odSliapnutim a odSliapavanim

= spdsoby zrychlovania — sipaznym odpichom a kor€ulovanim
= spOsoby brzdenia — jednostrannym a obojstrannym privratom

LyZiarska beZecka vystroj

LyZe delime do $tyroch kategérii, podla oznacenia vyrobcom:

S - pretekarske
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A — univerzélne: vhodné pre jazdu v upravenej stope
L — turistické: maju telemarsky tvar (SirSia Spicka a patka a

uzSi stred lyze) a su pouzitelné aj v neupravenej stope
W - turistické lyZe do hlbokého snehu

Pravidio: Cim slab$i lyZiar, tym méksie a kratsie lyze.
Pretekarske lyze delime, : klasické korculiarske a univerzalne.

Topanky a viazanie
Na kazdy druh topanok existuje isty druh viazania, preto ich kupujeme spolu.

LyZiarske palice

Dizka palice je pre turistiku a klasicku techniku do vy$ky ramien, pre koréulovanie do
vy3Sky brady alebo 0 20 cm kratSie ako vyska tela.

Oblecenie lyZiara - beZca
Oblecenie méa byt ucelné a ma zodpovedat druhu lyZiarskej Cinnosti.

Voskovanie bezeckych lyzi

K voskovaniu lyZi potrebujeme : vosky , Skrabku , korok , zehlicku , Cisti¢ voskov , krém na ruky.

Vybere voskov pod/a:
++ klimatické podmienky (teplota a vihkost vzduchu)
+ druh snehu
% druh lyzi a ich skiznic
++ za akym Ucelom voskujeme
«¢ terén, v ktorom sa budeme pohybovat

Druhy snehov:
> novy Cerstvy sneh

» jemnozrmy sneh
» stary sneh
» mokry sneh

Druhy voskov:
» stlpacie: -tuhé
- tekuté
- pasty

» sklzové ( parafiny ): - tuhé
- pasty
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- prasky

- gély

-oleje

- rozpraSovace

10. NIEKTORE POZNATKY PRE VYUZITIE SNOWBOARDOVEHO LYZOVANIA

Snowboardovy vycvik sa moze v ramei LVVK na Z8 a SS. Najlepsiu docilitu maju deti
v 7. roéniku Z8 . Vjuéba prebieha dopoludiiajsou a popoludiiajsou &innostou rovnakym
spdsobom ako pri lyziarskych kurzoch. LiSi sa len v inych ¢innostiach na svahu. Jednotlivé
¢innosti vykondvané pocas 6 dni :

Suhrny popis €innosti kurzu

Dopoludnajsia Cas | PopoludnajSia Cas | VeCerna Cas
¢innost ¢innost ¢innost
1. prichod 12:00 | nosenie, 14:00- | animacny 19:00-
den nastupovanie, pady, | 16:00 | program, hra 21:00
vstavanie na zoznamenie
a diskotéka
zakladny postoj, 8:30- | zosuvanie, 14:00- | histéria, 19:00-

dér'\ zjazd po spadnici 12:00 | zosuvanie Sikmo 16:00 | vystroj, vyzbroj | 21:00
svahom, jazda
Sikmo svahom

3. zakladny zostvany | 8:30- | aktivny odpocinok 14:00- | animacny 19:00-
deft | obluk 14:00 17:00 | program,izba | 21:00
bavi izbu,
pantomima
4, zakladny zosuvany | 8:30- | nadvazovanie 14:00- | sutaze 19:00-
dell | obluk, jazda na 12:00 | obltkov 16:00 | a zakladné 21:00
vieku pravidla
,udrzba
showboardu
. obluky s roznym 8:30- | karneval na svahu 14:00- | zésady 19:00-
dei | polomerom, Alpine | 12:00 16:30 | bezpecnej 21:00
skok jazdy
6.den | odchod 13:30

Metodika nosenia, nastupovania, padov, vstavania
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Zahéjenie vyucovacej jednotky robime pod svahom. Ziaci st nastlpeni vedla seba.
Ugitel skontroluje vystroj a vyzbroj. Spolone odstrania pociato¢né nedostatky. UCitel tak ako
na kazdej vyuCovacej jednotke vysvetli, ¢o budl v dany def nacviCovat pripadne precvicovat.
Pred zaatim samotného vycviku ugitel urobi rozevicku. Dalsie dni mdzu precviGovat Ziaci.
Rozcvicka by mala byt zamerana na tie Casti tela, ktoré su najviac zataZzované. Po skonéeni
vyuCovacej jednotky sa Ziaci postavia vedla seba. Ugitel pochvali, ale aj poukaZze na
nedostatky, ktoré sa vyskytli pri vycviku. Tento postup bude vykonany na kazdej vyucovace;
jednotke.

Priklad rozcviéenia zamerané na dolné koncatiny

Na zagiatok kazdej rozcvicky zaradime rozohriatie tela. Ziaci sa postavia na jednu Giaru
vytvorenu ucitefom. V hre sitazia tak, Ze pri skokoch znoZmo maju medzi kolenami stlatent
Ciapku pripadne rukavicu. Komu Ciapka spadne, musi sa vratit na Startovaciu Ciaru a opakovat
skakanie. Ziaci skacu len po blizku métu, spét bezia.

Ziakov rozdelime do $tyroch skupin. Kazda skupina ma prejst za o najkratsi éas dany
usek. Stafetovy kolik predstavuje Giapka. Ziak bezi k vyznagenej méte ¢o najrychlejsie. Pri
méte sa otoCi a beZi vzad.

Siroky stoj rozkroény — upazit:
vzpor drepmo unozit lavou
hmit vo vzpore drepmo unoZno favou
stoj rozkroCny — upazit vzad, dlane hore
hmit pazami vzad (vid priloha 1obr. 1)

Drep , unozit pravou — upazit:
Prenosom drep Unozny striedavo favou a pravou (vid priloha 1 obr.2).

Stoj spojny — pripazit:
- poskokom stoj rozkroény - upaZit
- poskokom stoj spojny — pripazit (vid priloha 1 obr. 3).
Stoj rozkroény — pripazit:
Dva poskoky v stoji rozkroénom, treti poskok s iderom noh o seba, s dvoma Udermi n6h
o seba (vid priloha 1 obr.4).

Stoj spojny — ruky v bok
- dva poskoky na lavej — unozit pravou
- dva poskoky na pravej — unozit lavou
- poskok na lavej — unozit pravou
- poskok na pravej unozit favou (vid priloha 1 obr.5)

Stoj spojny — pripazit:
- poskokom drep
- poskokom stoj na lavej — prednozZit pravou - tliesknut pod pravou nohou
- taktiez opacne (vid priloha 1 obr.6)
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Po rozcvigke mozeme prejst k samotnému vycviku. Ziaci musia pozorne po&uvat vyklad.
Nesmu sa rozptylovat nepriaznivymi vplyvmi okolia. Pokial je hluéné okolie, u€itel musi zvysit
intonaciu hlasu, lebo je predpoklad, Ze na svahu sa nebudl nachadzat' sami.

Nosenie snowboardu

Kazda manipulacia so snowboardom musi velmi opatmna, aby nedo$lo k ohrozeniu
ostatnych osdb. Doska, ktora sa uvolni pri naSej nedbalosti, pripadne cudzim zavinenim a rati
sa dole kopcom, mdze byt velmi nebezpecna a mdze spbsobit aj smrtelné zranenie. Pri
doprave snowboardu sa doporuéuje Specialny obal.
Dosku nosime vo vodorovnej polohe skiznicou vedla tela, popruh mame omotany okolo
zapastia (vid' priloha 2 obr.1,2). Pri ¢akani na vlek drzime snowboard vo zvislej polohe. Na
svahu ho odkladame na viazanie, aby nedo$lo k samovolnému spusteniu a pokial je moznost,
tak najlepSie je ho odlozit mimo zjazdovky. Na dlhSie vzdialenosti sa doporuuje pripevnit
dosku na ruksak pomocou popruhov. Ideélny je ruksak Speciélne prispdsobeny na tento Ucel.

Pripinanie snowboardu

Pripinanie snowboardu, tak ako aj nosenie, nacviujeme na rovine. Vyhliadneme si
vhodny terén a méZzeme zacat s pripinanim snowboardu. Pri pevnom viazani je postavenie
¢elom ku svahu, pri freestylovom viazani je to opacne. Ocisteny snowboard od snehu si
polozime po vrstevnici. Velmi délezité je vysvetlenie pouzitia bezpecnostného popruhu. Popruh
sa upeviuje na predni nohu apoCas jazdy je stale pripnuty. V podpore na jednej ruke
udrzujeme stabilitu, snowboard udrziavame na hrane. Takto pripevnime prednl nohu, neskor
zadnU. V pripade, Ze vlastnime freestylovy snowboard, pripiname snowboard otoeni chrbtom
k svahu. Pri tomto pripinani je lepSie sediet.

Pady a vstavanie
Zvladnutie padov je velmi dblezité hlavne u zaiatognikov. Kontrolovanym padom

mozno zabranit' zraneniu. Na rozdiel od metodiky nacviku zjazdového lyzovania, kde nikdy
prakticky nenacviCujeme pady na lyziach, pri snowboarde nesmieme tento prvok podcenit.
Vyplyva to z pocitu nadej zviazanosti a bezbrannosti, ktory nas prenasleduje pri postaveni na
snowboard. NajidedlnejSie je zainat vramci suchého tréningu v predpripravnej faze.
Z hladiska bezpecnosti je lepSie nacvicovat pady v makSom, najlepSie v prachovom snehu.
Mokry sneh nie je vhodny, pretoze vacSina Ziakov nie je vybavena kvalitnym vode odolnym
oble¢enim.
Vo vSeobecnosti méZzeme pad rozdelit - dopredu ku svahu (frontside)

- dozadu ku svahu (backside)

- Celom od svahu (frontside)

- chrbtom od svahu (backside)

- vo vzduchu
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Metodika nacviku zruénosti pri zakladnom postoji, rovnovahe a zjazde po spadnici

Zakladny postoj

Jednym z prvych problémov, ktory musi zaginajuci snowboardista vyriesit, je postavenie
noh. Pri tzv. ,goofy" postoji je vpredu prava noha. Pri klasickom ,regular” postoji je vredu lava
noha. Predna noha by mala byt silnej$ia, bezne nazyvana odrazova (opornd). Slabsia noha
(riadiaca) by mala byt vzadu. Spominany problém spoCiva v diagnostikovani, ktord noha je
odrazova a ktora riadiaca. Tuto diagnostiku musime urobit eSte v pripravnej faze.
Pre lyziarov je najzasadnejSou zmenou, Ze chodidla nikdy nie st v smere jazdy, ale podia uhla
viazania. Postoj nacvicujeme na mieste a pripadne bez snowboardu. V zakladnom postoji je 60
% vahy prenesenych na predni nohu. Kolena, panva a clenok st mierne pokréené, ruky
podobne asmeruju vsmere jazdy, trup je mierne predkloneny apohlad jazdca smeruje
dopredu. Pre spravne rozloZenie taziska je dlezité, aby paze boli stale vpredu a nedostali sa
za telo. PaZe ovplyviiuju polohu a pohyb trupu a ked st nekludné, tak aj celkova jazda je
,fozhadzana"(vid priloha 2 obr.7,8).

Rovnovaha

Nécvik rovnovahy je jeden z kluCovych aspektov pri vyuébe snowboardingu. Nacvikom
zaCiname na rovnej ploche, a to prenaSanim vahy zo Spicky na paty a opacne. Postupne
mbzeme zdvihnut Spicku a patu. Podobne je to s naklaianim na backsidovi a frontsidovu
stranu. Snazime sa celt vahu preniest na hranu. Pokial sme to zvladli, méZzeme pokragovat
S0 zvySenim a znizenim taZiska. Po tychto nacvikoch moZeme skusit' aj skok na mieste.

Kolobezka

Zvladnutie chodze a kizania nam umozni pohybovat sa po rovine podla viastnej vole.
Takto budeme schopni prejst po rovine k lanovke. Predné noha je zapnuté vo viazani, druhou
nohou sa snazime odrazat od zeme. Takto by sme mali sebe aj snowboardu dat energiu
potrebnd na rozjazd. Po odraze prilozime zadni nohu na dosku (medzi viazanie). CviCenie
moézeme modifikovat zmenou sklonu svahu, zdvihanim predmetov zo zeme, nahaiackou,
drepmi a pod. Tieto prvé Casti metodického postupu su pre ziakov dost nezazivné, preto ich
treba spestrit roznymi sitazami. Tymto cvikom si zaroven precvi¢ime zakladny postoj na vieku
(vid priloha 2 obr. 9).

Jazda po spadnici

Jazda po spéadnici patri uz do kategérie obtiaZnejSich prvkov. Ide o priamo€iaru jazdu i
skiz po skiznici snowboardu vsmere spadnice vzakladnom postaveni. Draha musi byt
ukoncena dostatocne dlhou rovinou, resp. protisvahom. V pripade, Ze neméme vhodny svah,
nechame dosku zablokovat nohou indtruktora. V klude sa postavime a po vzajomnej dohode,
kedy déjde k odblokovaniu dosky, sa zvolna rozbehneme.

Najprv vykonavame nacvik s nohou polozenou na protiskiznej gume a predna noha je
upnuta vo viazani. Az po zvladnuti tejto formy, mozeme pristupit k jazde s oboma nohami vo
viazani. Neskdr moZeme pristipit k rdznym modifikaciam tohto cviku, ¢o znamend, Ze sklon
svahu bude vacsi, ziaci budu prechadzat cez rézne terénne nerovnosti. V poslednej faze
vycviku jazdy po spadnici mézeme zaradit rozne sutaze: kto pozbiera najviac predmetov, kto
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podlezie najviac branok a pritom ich nezvali, kto urobi Co najviac vertikainych vyskokov
a pod.(vid priloha 2 obr.10).

Medzi najéastejSie chyby pri jazde po spadnici patri vysoky postoj, vaha na zadnej nohe
a nekludné ruky.

Frontsidovy a backsidovy oblik s prednou nohou vo viazani

CviCenie robime na miernom svahu s dojazdom do roviny. Dosku nasmerujeme po
spadnici svahu, fahko sa odrazime od zadnej nohy a postavime sa medzi viazanie( protiskizova
guma). Zaujmeme zakladné postavenie, prednU ruku si ukdZzeme v smere jazdy. Zatneme
rotovat celym telom do smeru obliku, snowboard vedieme po ploche. Vo chvili, ked citime, ze
sa snowboard zacina staCat, za¢neme plynule zatazovat' Spicky néh pri frontsidovom a paty pri
backsidovom obliku.

Jazda na vleku

Pri presune kvleku uplatnime uz spominani kolobezku, kde vo viazani zostava len
predna noha s pripnutym bezpe¢nostnym popruhom. Pri Starte na vlek musime sledovat’ kotvu,
aby nedoslo k zraneniu. Dosku otoCime do smeru jazdy vleku. Rukami chytime tanierovy viek
,gombicku“ a dame medzi dolné koncatiny. V pripade kotvového vleku postupujeme podobne,
kotvu zahikneme za stehno prednej nohy v rozkroku. Samostatné jazda na kovovom alebo
tanierovom vleku prebieha tak, Ze sme v zékladnom postaveni, celé telo a smer jazdy je
prispdsobené kotve. Pocas jazdy stojime uvolnene, vaha je rovnomerne rozlozena na obidve
nohy, kde ocenime protiskizné viastnosti gumy medzi viazanim. DrZime sa obidvoma rukami
kotvy. Pri Sikmych trasach vleku musi byt zatazena horna hrana. Pri prili§ velkom zarezani
hrany snowboardu do snehu uvolnime hranu nadfahéenim alebo posko&enim. Pokial nie sme
schopni zabranit padu prirodzenym udrziavanim rovnovahy, mézeme pouZit zaprenie sa
zadnou nohou o sneh, ktora vyZaduije rychlost pohybu a reakcie.

Pri pade poCas jazdy pustime kotvu a opustame stopu vleku. Pohybujeme sa pomocou
zadnej nohy — kolobezkou a podla okolnosti sa vraciame na zaciatok vleku peso, alebo sa
presunieme na okraj zjazdovky. Vystupovanie z vieku pri jazde na tanierovom alebo kotvovom
vleku robime tak, ze uvolnime pomocou rik kotvu a ,kolobezkou" odideme na volnd stranu,
kde si upravime vystroj a vyzbroj.
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NajcastejSie chyby

Velkou chybou je protirotacia, €o je vlastne rotacia i natacanie trupu proti smeru
obluku.
Jazdu vyrazne komplikuje vaha jazdca na zadnej nohe, €o zabrafuje plynulé prevedenie
Smyku.
Prili§ velky predklon alebo ohnutie trupu ma negativny vplyv na rozloZenie sil na snowboard
pocas obliku.
Jazda bez vertikalnych pohybov — jazdec sa musi v tomto smere neustéle kontrolovat.

ANIMACNY PROGRAM

Hra na zoznadmenie

KaZzdy Ziak si napide svoje meno apripne si ho na hrudnik. Do radu vedla seba
poukladame tolko stoliiek, kolko je Ziakov. Ziaci sa postavia na stolicky, ugitel zadé Glohu, aby
sa postavili podla abecedy vedla seba, pricom pohyb je povoleny len po stolickach. Je
potrebné dbat na bezpeénost.

Izba bavi izbu

Cielom tejto aktivity je upevnenie kolektivu a rozvoj tvorivosti deti. Kazda izba si vytvori
program, ktorym by pobavila ostatnych. Po rafajkach sa Ziakom oznami, ze kazda izba méa
vytvorit program. Pri vybere &innosti sa medze nekladu. Cinnost Ziakov hodnoti porota
zostavena zinStruktorov, resp. ucitelov. NajlepSie druzstvo bude odmenené diplomom
a sladkou odmenou v podobe torty na konci vycviku.

Pantomima

Spomedzi vSetkych Ziakov sa vyberie dobrovolnik a postavi sa pred ostatnych. Ugitel
oznémi pravidla hry, t .j . vybranému Ziakovi sa predloZia na desiatich kartickach vyrazy, ktoré
ma zobrazit pantomimou. Ostatni Ziaci maju jednu minGtu na to, aby uhadli predvadzany vyraz.
Po vyCerpani vetkych vyrazov nasleduje dalsi dobrovolnik. Po skonceni hry sa vyhodnoti
a odmeni najlepsi mim.

11. LYZIARSKA TERMINOLOGIA - ZAKLADNE POJMY

Technika - motorické rieSenie Ulohy

Zatazenie - zvacSenie tlaku (silové pdsobenie) na lyzu

Odlahcenie - zmenSenie tlaku na lyzu

Zmena zatazenia - prenesenie tlaku ( hmotnosti ) z jednej lyZe na druhu

VonkajSia lyza - v obluku je to lyZa, ktora je dalej od stredu otacania

Vnutorna lyza - lyza, ktora je blizSie k stredu otacania

Vyklonenie trupu - odklonenie trupu od svahu vyvolané priklonenim kolien ku svahu

pri jazde Sikmo svahom
Odlahcenie zvySenim - zmen3enie tlaku na lyZe vystriedanim dolnych koncatin
Odlahcenie znizenim - zmenSenie tlaku na lyze pokréenim dolnych koncatin
Rotacia - otaCavy pohyb bokov a hornej €asti trupu, vznika otacavy impulz,
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ktory sa prenasa na lyze

Proti rotécia - aktivne otacanie ndh proti smeru otacania trupu
Privratné postavenie - Spicky lyzi smeruju k sebe, patky od seba

lyzi

Odvratné postavenie - patky lyzi st spolu, Spicky smeruju od seba

lyzi

Paralelné rovnobezné - lyze st rovnobezné v uzSom alebo SirSom postaveni
postavenie lyzi

Vertikélny pohyb - pohyb zhora nadol a opacne

Horizontalny pohyb - pohyb v predo zadnom smere

Bocny pohyb - pohyb do stran
Skiz - lyze sa pohybuju po priamke
Smyk - lyze sa pohybuju inym smerom ako po priamke ( lyZe sa Smykaju-

zosuvaju do stran)
Zjazd (priamy, Sikmy )- pohyb lyZiara po naklonenej rovine
Zosuvanie ( bokom, - pohyb lyZiara po naklonenej rovine s prie¢ne postavenymi lyzami
vpred, vzad )

ObSlapavanie - zmena smeru prestupovanim do odvratu ( ku svahu, od svahu)
Vystupy - premiestfiovanie smerom hore
Obluky - zakladna zmena smeru jazdy, privratné — nasadenie privratom dolnej,

hornej alebo oboch lyZi, paraleiné — nasadenie vedenia i zakoncenia

s rovnobeznymi lyzami
Nasadenie oblika - spdsob techniky zaciatku zmeny smeru z priamociareho na krivociary
Vedenie obluka - stbor pohybov pomocou ktorych lyziar udrziava oblukovu drahu
Zakoncenie oblika - subor pohybov pomocou ktorych lyZiar obluk ukonéi alebo nasadi

do nového obluka

Néklon - pohyb trupom

Nachylenie - pohyb celého tela danym smerom

Pohyb taziska - mechanicka charakteristika pohybu centra hmoty lyziara

Vrstevnica - systém bodov s rovnakou nadmorskou vyskou

Spadnica - Ciara kolma na vrstevnicu

Trenie - fyzikalna sila vznikajlca pri kontaktnych pohyboch telies

VonkajSie sily - subor fyzikalnych sil vznikajucich a pdsobiacich pri pohybe lyziara
(tiaz, odstrediva, dostrediva, trenie )

Prehranenie - zmena zatazenia hran lyzi

Priamy zjazd - jazda po spadnici v zakladnom zjazdovom postoji

Pluh - jazda po spadnici v obojstrannom privrate

Pluhové obluky - zmeny smeru v obojstrannom privratnom postaveni lyZi

Obluky z privratu - z rovnobezného postavenia lyzi pri nasadeni vysivame obidve
alebo jednu z lyzi

Obluky z odvratu -z rovnobezného postavenia prestupujeme na odvratenu lyzu

Znozné obluky - prestipenim — prena3anie hmotnosti z jednej na druhu lyZu, pricom
su lyZe rovnobeZné

Obluky znozmo - lyZe st rovnobezné, hmotnost je i pri zmene smeru rovnomerne
rozlozena na obidve lyze

Vyrovnévacie obluky — obluky znoZmo, ktoré timia terénne nerovnosti
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Carvingovy obluky -obluky na carvingovych lyZiach, ktoré vyuzivaju ich jazdné viastnosti
toCivost a schopnost viest lyZe po hranach s rozloZzenim hmotnosti
na obidve lyze

12. TURISTICKA ABECEDA

Zimna , ale aj letna prazdninova sezoéna so sebou prina$aju nezabudnutelné zazitky

z potuliek po naSej Carokrasnej prirode. Ale aby nezostali namiesto zazitkov iba oci pre plag,
nezaSkodi si pripomenut niektoré zasady pre bezpecné potulky prirodou.
Ponukame Vam zékladné ndmety zhrnuté do turistickej abecedy. Tieto aplikujeme na
priebeznych vzdelavaniach pre pedagogickych pracovnikov :
- Vychova k prevencii proti Urazom Ziakov v Sporte a telesnej vychove,
- Ucelové cvigenia CO, OCAP a Ochrana Zivota a zdravia
- Zakladny kurz turistického vycvikového tabora a mladych z&chranérov CO,
- Zakladny kurz pre inStruktorov zjazdového a beZeckého lyzovania ) ,

organizovanych Metodicko — pedagogickym centrom Bratislava, alokovanym pracoviskom

v Presove, metodikom telesnej vychovy pre ZSa SS .

Aspon v trojici na kazdu turu ! Nikdy sa nevyberajte len v dvojici.
Bezpecny plan tury. Stanovte si dohodnuté orientacné body. Buzola.
Casova rezerva. Po dvoch hodinach nasleduje 30 miniitova prestavka.
Do batohu : igelitové vreci$ko so zapalkami a novinami, notes.

Este si pribalte: nozik, pero, pistalku, zrkadlo, krém na tvar, okuliare.

Fatra , alebo ina pitna voda , pohar, citron, ¢okolada.

Gumicka v batohu, Spagat, toaletné potreby.

Hlavnu pozornost venujeme krizovatkam vo volnom teréne. Na zmenu v teréne smeru
nas upozorfiuje znacka — smerovka. Ak prejdeme vacsiu vzdialenost ( asi 300 m )
a znacku nendjdeme, zvolili sme si pravdepodobne nespravny smer.

H Chransa pred neCasom: vetrovka, sveter, Ciapka, prsi plast, rukavice.
Istotu posilfiuje nabity a zapnuty mobil. Maj na paméti bezpecnost.
Jasna mysel ti pripomenie zapis do Knihy tur. (Odchod, trasa, prichod ).
Kazdych 150 vySkovym metrov klesa teplota vzduchu o 1° Celzia .
Kontroluj stupen Gnavy.

L Len si nezabudni overit predpoved poéasia, ktoré sa ustaluje medzi

8°° a 9°° hodinou dopoludnia.

M Musi$ sa podriadit kolektivu a dodrziavat disciplinu. Ked' si rozhor¢eny,

najprv si vodou vyplachni usta, osviez krk a az potom sa napi vody.

N Nezabudni, ze sa musi$ vratit spat. Rozloz sily. PoCuvaj rady starSich.

O Orientaéné znaky v teréne. Ak ti nepomdzu, pri zablideni v lese hladaj

potdcik, ktory sa vlieva postupne do rieky — pri ktorej ziju fudia !

Pri pochode musi byt vizualny kontakt medzi vodcom a , zberaom ,,

P 1 Priprava peSej turistickej cesty:

ITOTMMOoOO >

Xe——T0

1. vyber primeranej trasy,
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2. vyty€enie cielova uloh,

3. vypracovanie finanéného rozpoétu,

4. zabezpecenie cestovania, stravovania, noclahu,
5. vyber turistického vystroja, kontrola,

6. zhotovenie jednoduchého nacrtku trasy

Rezignaciu nedovolit v ziadnom pripade. Nesadat na sneh alebo na

studenu alebo mokri zem , Ci skalu.

Skupinu vedu a uzatvaraju najzdatnejsi a najskisenejSi turisti.

Trvaj na dodrzani planu tury. Rad3ej sa vrat z kratSej cesty.

Turistické znacenie ma informacny charakter a je chranené zakonom ! Turisticka
znacka je Stvorcového tvaru ( zhora i zdola je ohranicena bielou farbou a uprostred je
rozna farba ). Farby pasov oznacuju :
Cervena — dialkové a hreberiové cesty
modra - cesty subezné s hreberiovou alebo cesty vacsieho vyznamu

zelené a ZIté — spojky, odbocky a miestne okruhy

Turisticky oznacené trasy st pouzite/né v pinom rozsahu len v terénoch bez snehovej
pokryvky. V zasnezenom teréne sa pozivaju ( zrde, koly, palice ).

Udrzuj Easovy harmonogram tury . DodrZuj pravidla cestnej preméavky !

VZdy dodrzuj pokyny pre pitny reZim a pre prijem stravy.

V chrénenych Uzemiach je dovolené pohybovat sa len po turistickych, oznacenych
chodnikoch.

Pri burke pozor na blesky. Odhod kovové predmety a aj mobil.

Nevyhladavaj tkryt pod osamelym stromom na kopci.

Zakladny vystroj peSieho turistu.
Obuv: pevné celé topanky .
_Odev: vinené podkolienky, ponozky, spodna bielizeri, koSela, sveter, vetrovka,
Ciapka, $al, rukavice .
Plecniak, spaci vak, - stan, - matrac z lahkého materialu .
Iné potreby: sekerka, zatvéaraci noZik, hlinikova sprava na varenie a jedenie,
polna flasa, tmavé okuliare .
Priruéné lekarnicka.
Karta poistenca ( aj medzinarodna ), poistenie v horach.

ZACHOVAJ PORIADOK - PORIADOK ZACHOVA TEBA !

57



POUZITA A ODPORUCANA LITERATURA :

BLAHUTOVA, A. Technika a didaktika zjazdového lyZovania. Bratislava: FTVS UK, 2003. ISBN
80 -88901-86-3

BRTNIK, J. - NEUMAN, J. Zimni hry na snéhu i bez n&j. Praha: Portal, 2008. ISBN 978 — 80 —
7367 —399 -4

DOMANSKA, M. - MODRAK, M.: Niektoré poznatky z organizacie lyZiarskeho kurzu pre Ziakov
prvého stupfia zakladnej Skoly. In. Zbornik prac z vedecko-pedagogickej konferencie ucitelov
telesnej vychovy. Minerva 2006. MPC PreSov. ISBN 80-8045-426-4.

DURECH, . . Carvingové lyZovanie — metodické vychodiska pre nécvik carvingovych obliikov.
Zavereéna praca — 2. kvalifikatna skuska. MPC, AP PreSov. 2008.

HELLEBRANDT, V. - HELLEBRANDTOVA, D.: Technika a metodika carvingovych oblikov

v zjazdovom lyZovani. MPC Bratislava. ISBN 80-8052-159-X.

JUNGER J.: Turistika a Sporty v prirode, FHPV PU, PreSov, 2002, str. 116 — 135

KEMMLER, J. LyZovanie. Zaklady vycviku. Bratislava : Slovo, 1996. ISBN 80 — 85711 - 13 -3
KRSIAKOVA, S., DURECHOVA, V., GABLICKA, J.: Turistika a sezonne &innosti. In: MIKUS,
M., MACUGA, J., DUSICKA, P., KRISANDA, A.: Vnutro$kolské riadenie telesnej vychovy na
zakladnej Skole. MPC, PreSov. 1999. ISBN 80-968400-0-2

KULHANEK, 0. - MRAZ, J.: Mal3 encyklopédia lyZovani, Olympia, Praha, 1987, 27 - 011 - 87
METODICKE POKYNY MS SSR 10733/1973-11 pre organizéciu lyZiarskeho vycviku

Opatrenia MS SSR &. 9181/1974-1l/l

MIKUS, M.- MACUGA, J. - DUSICKA, P. - KRISANDA, A. 1999. Vniitroskolské riadenie telesnej
vychovy na ZS. Expres print. PreSov. ISBN 80-968400-0-1.

MIKUS, M.- MACUGA, J. - DUSICKA, P. - KRISANDA, A., MELICHER, A. 2003. Vnditroskolské
riadenie telesnej vychovy na SS. MPC Presov, ISBN 80-8045-276-8.

MIKUS, M. 2003. Zdravie vo vzdelvacich §tandardoch z telesnej vychovy a $portu.

In.: Zbornik prac z 8. vedeckej konferencie Zdrava Skola. PreSov: MPC, 2003.

s.19-21.

MARSIK J.; Carving. GRADA Publishing, a.s.,Praha, 2003. ISBN 80-247-0594-X

MODRAK, M. 2005. Vyhodnotenie lyziarskych instruktorskych kurzov v PreSovskom kraji

v Skolskom roku 2004 / 2005. In. Vychovévatel, €. 2, roénik LII. ISSN 0139-6919.

MODRAK, M.: Metodicko-pedagogické centrum vyskolilo 160 cvicitelov zjazdového lyZovania.
In. KORZAR, rognik VI, €.95

MODRAK, M.. 2007. Dalsie vzdelavanie telovychovnych pedagégov na Metodicko-
pedagogickom centre v PreSove. In. Zbornik referatov z medzinarodnej konferencie Ako sa
ucitelia ucia ? MPC PreSov. ISBN 978-80-8045-493- 7. S. 189 — 194,

MODRAK, M. - NEMCIK , R.: Nacvik snowboardingu treba zaradit do $kolskych uéebnych
osnov. In. Presovska univerzita, Casopis akademickej obce PU v Presove.

Ro¢. X, €. 1/Februar 2006.

MODRAK, M. - NEMCIK, R. 2006. O potrebe zaradenia nacviku aj snowboardingu do u¢ebnych
osnov pre Ziakov ZS aSS. In: JAKUBIKOVA,J. — MODRAK,M. 2006. Zbornik prac z 11.
vedecko-pedagogickej konferencie ZDRAVA SKOLA., MPC Pre$ov. 2006. ISBN 80-8045-424-
8.

58



MODRAK, M. - PAVLOV.I. - ROUCKOVA, M. - POVRAZNIK, K.: Navrh realizacie pripravy
lektorov zjazdového lyZovania. In. Zbornik prac z 2. vedecko-pedagogickej konferencie. MPC
AP PreSov. str. 169 — 175. ISBN 978-80-8045-515-6.

PAVLOV, I. 2007. Profesionalny rozvoj pedagogov v kariérnom systéme. In. Zbornik referatov
z medzinarodnej konferencie Ako sa uitelia ucia ? MPC PreSov. ISBN 978-80-8045-493- 7. S.
215-222.

POTMIESIL, J.: Béh na lyZich, Telesna vychova a sport mladeze, Praha, 1995

POVRAZNIK, K.: Uebné osnovy $portovej pripravy v zjazdovom lyzovani. MS SR

¢. 382/2003-41. ( www.statpedu.sk — z&kladné Skoly — u¢ebné osnovy )

PRIBRAMSKY, M.: LyZovéani. GRADA Publishing, a.s.,Praha, 1999. ISBN 80-7169-786-9
REICHERT, J. - MUSIL, D. Lyzovanni od zacatku k dokonalosti. Praha: Grada Publishing,
2007. ISBN 978 - 80 — 247 — 1724 -1

SVOBODOVA, L.: LyZovanie — behy, Bratislava, éport, 1997, 77-034 -7711 -

SMERNICA MS SSR o organizovani lyZiarskeho vycviku Ziakov 8673/73-Il

SYKORA, F.. Telesna vychova a $port, terminologicky a vykladovy slovnik, Il F. G. R,
Bratislava, 1995, ISBN 80 — 85508 — 86 - 5

SIVAK, J. a kol.. METODICKA PRIRUCKA - telesna vychova — prvy stupefi ZS. MEDIA
TRADE, spol. s.r. 0. - SPN, Bratislava 1998. 2. vydanie. ISBN 80-08-02705-3

SIVAK, J. etal.: Ugebné osnovy pre 1. Stupefi zakladnej skoly. MS SR zo diia 18.5.1995, &
157/95-211.

SIVAK, J.et.al.; Obsahovy a vykonovy Standard z telesnej vychovy na 1. Stupni zakladnej koly.
MS SR zo diia 7.6.1999, &. 240/99-41.

SRAMKO, E.: Zakladné prvky lyZiarskej zjazdovej techniky. Metodicky list. Metodické centrum
Presov, 1985.

SIMONEK, J., ml. 2004. Metodika telesnej vychovy pre stredné odborné $koly. SPN. Bratislava.
ISBN 80-10-00380-8.

STANCL,P. - STROBL, K.: LyZovéni s iismévem. Nakladatelstvi Olomouc. 2004. ISBN 80-
TEREZCAK, J.; Dejiny lyZovania na Slovensku 1860 — 1977, SLZ slza, Poprad, ISBN 80 -
88680-15-8

ZALESAK M. a kol: Tedria a didaktika lyZovania. SPN Bratislava, 1989. ISBN 80-08-00016-3
ZACKOVA, M. Dozor nad detmi adozor nad Ziakmi — pedagogicky dozor v $kole a v $kolskom
zariadeni v zmysle legislativy . Metodicko- pedagogické centrum Bratislavského kraja v Bratislave,
Sevéenkova 11 Bratislava 55, 2007. www.mcmb.sk, info@mcmb.sk.

ZIDEK, J. A KOL. Lyzovanie. Bratislava: FTVS UK, 2004. ISBN 80 — 88901 — 90 — 1

59



PRILOHY :

Cvigenie
Cvicenie
Cvicenie
Cvigenie

CviGenie

Cvicenie ¢

Cvicenie
Cvicenie
Cvigenie
Cvicenie
Cvigenie
Cvigenie
Cvicenie
Cvicenie
Cvigenie
Cvicenie
Cvigenie

Cvicenie

¢.10:

¢ 11:

¢.12:

¢.13:

¢.14:

¢.15

¢.16:

¢.17:

¢.18:

: Jazda na vnutornej lyzi

: Jazda s pali¢kami medzi kolenami
. Jazda s prekrizenim hornej lyze

: Obluk s vonkajSou rukou v bok

. Obluk s drzanim palice pred sebou
: Obluk s nesenim palice na zapasti
: Obluk s palicou pod kolenami

. Oblik s prekrizenymi rukami

: Obluk s rovnobeZznym drzanim palice s vonkajSou lyZou

Obluk s rukami na kolenach

Obluk s rukami na vonkajSom kolene
Obluk s rukami v bok

Oblik s upazenim

Oblik s vonkajSou rukou v bok a druhou nad hlavou

: Obluk v nizkom postoji

Zmena Sirky stopy — hranenie
Zmena Sirky stopy

ZosUvanie Sikmo svahom so spolucvicencom
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CviCenie ¢. 1: Jazda na vnutornej lyZi




CviCenie €. 2: Jazda s paliCkami medzi kolenami




CviCenie €. 3: Jazda s prekrizenim hornej lyze




CviCenie €. 4: Obluk s vonkajSou rukou v bok




Cvigenie €. 5: Obluk s drzanim palice pred sebou




Cvicenie €. 6: Obluk s nesenim palice na zapasti




CviCenie €. 7: Obluk s palicou pod kolenami




CviCenie €. 8: Obluk s prekrizenymi rukami




CviCenie €. 9: Obluk s rovnobeznym drzanim palice s vonkajSou lyZou




Cvicenie ¢. 10 : Obluk s rukami na kolenach




CviCenie €. 11: Obluk s rukami na vonkajSom kolene




Cvicenie €. 12 : Obluk s rukami v bok




CviCenie €. 13: Obluk s upazenim




CviCenie €. 14 : Obluk s vonkajSou rukou v bok a druhou nad hlavou




CviCenie €. 15: Obluk v nizkom postoji




CviCenie €. 16 : Zmena Sirky stopy — hranenie




Cvicenie €. 17 : Zmena Sirky stopy




Cvigenie €. 18: Zosuvanie Sikmo svahom so spolucvi¢encom
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