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UvVOD

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umoznit’ ziakom rozvijat’ kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej Grovni,
osvojovat’ si, zdokonalovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zru¢nosti, zvySovat’ svoju
pohybovi gramotnost’, zvySovat’ vSeobecnu pohybovua vykonnost a zdatnost’,
prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity posobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat’
trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s oh'adom na ich zaujmy,
predpoklady a individualne potreby ako sucast’ zdravého Zivotného §tylu a predpokladu
schopnosti celozivotnej starostlivosti 0 vlastné zdravie. V ramci vzdelavacej oblasti
telesna vychova, zdravie a pohyb, ma svoje postavenie lyzovanie , ako pohybova
kompetencia, ktora je kombinaciou multifunkénych vedomosti, motorickych zru¢nosti a
praktickych postojov ¢loveka. Tieto su nevyhnutné pre pohybovy rast, fyzicky,
psychologicky a motoricky rozvoj, motoricky vykon. Aktualny stupen rozvoja vednych
disciplin — biomechaniky, psychologie, pedagogiky vyznamne prispel k dokladnejSiemu
poznaniu motorickej stranky lyzovania a k zefektivneniu procesu jeho vyucby.
Specifickostou podmienok pohybu a prostredia pomaha lyzovanie vypestovat’ u &loveka
trvaly zadujem o telesny pohyb vo vol'nej prirode. Lyzovanie vedie Ziakov k spravnemu
vztahu k zdravému zivotnému $tylu a k prirodnému prostrediu a k jeho ochrane.
Lyzovanie zarad'ujeme medzi Sportové ¢innosti, ktoré charakterizuje premiestiiovanie
sa Vv prirodnom prostredi, adaptovanim sa na zmeny tohto prostredia. Zmyslom je, aby
ziak spoznal pdsobenie a vyuZitie prirodnych sil na realizaciu telovychovnych
a $portovych &innosti. V priprave intruktorov zjazdového lyzovania pre ziakov ZS
aSS - ISCED 1, 2 a3 ma tedria a didaktika lyZovania dblezité miesto.

LyZzovanie je sucast'ou vyucovania telesnej vychovy a telesnej a Sportovej vychovy v
Skolach poskytujucich :

- primarne vzdelanie v zakladnych Skolach — ISCED 1, Sezoénne ¢innosti —lyZovanie
- niz8ie sekundarne vzdelanie v zakladnych skolach — ISCED 2, ,, Aktivity v prirode

a sezonne ¢innosti — lyZovanie ,,

- vyssie sekundéarne vzdelanie v strednych Skolach — ISCED 3, modul Telesna zdatnost’
a pohybova vykonnost’ — ,, LyZovanie ,,

Ciel'om publikacie je metodicka a odborna pomoc pri organizacii a riadeni vyucby

lyZzovaniav ZS a v SS.



1 LEGISLATIVA LYZIARSKYCH VYCVIKOV V Z8

ALYZIARSKYCH KURZOV VSS

V intenciach Vyhlasky Ministerstva Skolstva Slovenskej republiky z 23. jula
2008 o zakladnej skole ( § 7, ) Ministerstvo Skolstva Slovenskej republiky (d’alej len

,ministerstvo Skolstva®) podla § 30 ods. 8 zdkona ¢. 245/2008 Z. z. o vychove a
vzdelavani (Skolsky zédkon), zakladna Skola moZe organizovat s informovanym
suhlasom zakonného zéastupcu ziaka lyziarsky vycvik alebo snoubordingovy vycvik
(d’alej len ,,lyziarsky vycvik®™), ktoré podla navrhov triednych ucitel'ov zaradi riaditel’
do planu prace Skoly. Pred uskuto¢nenim takejto hromadnej akcie — organizovanej
Skolou — zodpovedny ucitel napiSe zaznam o organizicii a pouceni o bezpecnosti a
ochrane zdravia.

Pre ziakov, ktori sa uvedenych aktivit nezicastnia, sa zabezpec¢i nahradné vyucovanie.
Teda sucastou vyucovania telesnej vychovy v zakladnej skole moze byt v siedmom
alebo 6smom ro¢niku zékladny lyziarsky vycvik (LV) .

Ak v mieste Skoly nie st vhodné podmienky, §kola mdze organizovat’ lyziarsky vycvik
dennou dochadzkou alebo formou vychovno-vycvikovych zajazdov.

Lyziarsky vycvik sa kona formou sustredenej patdiiovej maximalne sedemdiove;j
vychovno-vzdelavacej ¢innosti v obdobi mesiacov december az april. Organizaciu
lyziarskeho vycviku zabezpecuje riaditel’ alebo nim povereny pedagogicky
zamestnanec.

Lyziarsky vycvik vedie pedagogicky zamestnanec, ktory spinia kvalifikaéné
predpoklady na vyucovaci predmet telesna vychova alebo iny pedagogicky zamestnanec
s osved€enim o spdsobilosti viest’ lyZiarsky vycvik. Jedno lyZiarske alebo
snoubordingové druZstvo tvori najviac 15 Ziakov. Utastnici lyziarskeho vycviku musia
byt poisteni proti urazom. Naklady spojené s lyziarskym vycvikom, hradi ziakovi jeho
zakonny zéstupca. Pedagogickému zamestnancovi poskytuje ndhrady pri pracovnej
ceste zamestnavatel’ podl'a osobitného predpisu .

Skola méze v sulade so $kolskym vzdelavacim programom a ué¢ebnym planom
organizovat’ vychovno-vzdelavaci proces v $kole v prirode, na tizemi Slovenskej
republiky a v zahranici.

V zneni § 138, Stvrtého oddielu Zakona ¢. 245 /2008 z 22. maja 2008 ( Skolsky zakon )

Skola v prirode je ucelové zariadenie, ktorého poslanim je umoznit’ detom a ziakom




posilnovat’ zdravie a fyzickl zdatnost’ bez prerusenia vychovy a vzdelavania v
zdravotne priaznivom prostredi.

Utvéra podmienky aj na organizovanie jazykovych a lyziarskych kurzov, sutazi ziakov,
prazdninové a medzindrodné pobyty deti a Ziakov.

V stlade so Zakonom 282/2009 Z. z. VYHLASKA Ministerstva $kolstva Slovenskej
republiky z 24. jina 2009 o strednych $kolach, podla § 48 ods. 1 a § 62 ods. 14 zédkona
¢. 245/2008 Z. z. o vychove a vzdelavani (8kolsky zakon) — podl'a § 5, odsek 1 -
sucast'ou vychovy a vzdelavania ziakov v strednych Skolach je exkurzia, kurz na

ochranu Zivota a zdravia a kurz pohybovych aktivit v prirode, ktoré s uvedené v

ucebnom pléane skolského vzdelavacieho programu;

Riaditel’ strednej skoly alebo nim povereny pedagogicky zamestnanec pred
uskutocnenim kurzu pohybovych aktivit v prirode pouci tcastnikov o bezpecnosti a
ochrane zdravia. O pouceni sa vyhotovi pisomny zdznam. Zaznam o pouceni podpisu
vSetci pouceni Gcastnici a osoba, ktord poucenie vykonala. Pre ziakov, ktori sa kurzu
pohybovych aktivit v prirode nezucastnia, zabezpeci riaditel’ strednej $koly ndhradné
vyucovanie.

Organizaciu kurzu pohybovych aktivit v prirode zabezpecuje riaditel’ alebo nim
povereny pedagogicky zamestnanec.

Kurz pohybovych aktivit v prirode sa koné v rozsahu piatich vyucovacich dni, najmene;j
vSak v rozsahu 15 vyucovacich hodin.

Lyziarsky vycvik ( ZS ) a lyziarsky kurz ( SS ) vedie pedagogicky zamestnanec, ktory
spiiia kvalifikaéné predpoklady na vyudovaci predmet telesna vychova , telesna

a Sportova vychova alebo iny pedagogicky zamestnanec s osvedcenim o sposobilosti
viest’ lyZiarsky vycvik.

MPC Bratislava a jeho regionalne pracoviska zabezpecuju v ramci kontinualneho
vzdelavanie — aktualiza¢né vzdelavanie LyZiarsky inStruktorsky kurz zjazdového
lyzovania. Ciel'om je Metodicky a prakticky pripravit’ pedagogickych zamestnancov
pre kurzové formy vyucby zjazdového lyZovania v zmysle novych zaviaznych
pedagogickych dokumentov SVP — ISCED 1,2,3 .

Obsahom st :

- teoretické vychodiska,

- metodika nacviku postupnych krokov techniky lyZiarskych prvkov

- aktualne trendy v zjazdovom lyzovani, prvky karvingovej techniky a karvingového
obluka .



Specifické ciele programu :

- ziskat’ a prehibit’ kompetencie o sposobilosti viest’ druzstvo na lyziarskych vycvikoch
a kurzoch v stlade s novymi pedagogickymi dokumentmi,

- aktualizovat’ poznatky techniky, metodiky a didaktiky klasického a karvingového
lyzovania, udrziavat’ uroven kl'aCovych kompetencii potrebnych na Standardny

Nazov kategorie pedagogického zamestnanca

- ucitel’ ( § 12 zékona )

Nazov podkategorie pedagogického zamestnanca :

- ucitel’ pre primarne vzdelavanie, ucitel’ pre nizSie stredné vzdelavanie, ucitel’ pre
vyssie stredné odborné vzdelavanie, (§13 b, ¢, d,)

Nézov vyucovacieho predmetu :

- Telesna vychova, telesna a Sportova vychova.

Navrhovany pocet priznanych kreditov za absolvovanie programu kontinualneho
vzdelavania ( 8+2 ) , spolu = 10 kreditov.

Zdravotnu starostlivost’ LV a LK alebo snoubordingového kurzu zabezpecuje jeho
veduci spolu so zdravotnickym pracovnikom odborne spdsobilym na vykon
zdravotnickeho povolania. Ak sa LV zucastni viac ako 30 Ziakov , musi byt’ ustanoveny
profesionalny zdravotnik . V stredisku vSak musi byt Horska sluzba alebo stalu
zdravotnu sluzbu zabezpeci prevadzkovatel’ rekreaéného zariadenia. Ak sa LV alebo LK
zucastiiuje viac ako 60 Ziakov, Skola zabezpeci lekara. Pocas turistického kurzu, kurzu
inych Sportov alebo Skolského vyletu tvori skupinu jedného pedagogického
zamestnanca najviac 25 ziakov.

Jedno lyZiarske druzstvo alebo snoubordingové druZstvo tvori najviac 15 Ziakov. Jedno
plavecké druzstvo tvori najviac 10 ziakov ( ak je plavanie sicastou planu LV , LK) .
Kurz pohybovych aktivit v prirode sa méze organizovat’ s informovanym suhlasom
zékonného zastupcu ziaka alebo zastupcu zariadenia alebo s informovanym suhlasom
ziaka, ak ide o plnoletého Ziaka.

Veduci instruktor LV v zakladnej Skole a LK v strednej skole zodpoveda za jeho riadnu
pripravu a priebeh a za hospodarenie na lyziarskom kurze. Riadi pracu instruktorov,
zabezpecuje animacny program a dbé o dosledné dodrziavanie denného programu. Ak
pocet ucastnikov LV nepresahuje 60 ziakov, veduci inStruktor vedie zaroven vycvik
jedného druzstva.

Lyziarsky inStruktor zodpoveda za splnenie vycvikového a animacného planu

zvereného druzstva, za zdravie a bezpe¢nost’ jeho ¢lenov — podla pokynov vediiceho



inStruktora vykonéva pedagogicky dozor a pomaha zabezpecovat’ animacny program.
Ziaci st po¢as LV a LK poisteni. To plati aj pre in§truktorov , zdravotnikov a externych
dobrovol'nych pracovnikov zajazdu. Veducim inStruktorom, inStruktorom

a zdravotnikom patri nahrada cestovnych nékladov ako pri pracovnych cestach.
Vyucujuci ucitelia - lyziarski instruktori, si u¢ivo vo svojich vyucovacich predmetoch
rozvrhnt tak, aby nedoslo k oneskoreniu uéiva podl'a ¢asovo-tematickych planov.
Riaditel’ skoly poveri ucitel’a telesnej vychovy ale lyziarskeho instruktora — ucitel’ Skoly,

ktorého urci za veduceho zéjazdu.

MODELOVA SITUACIA K PRACINADCAS

Podl'a § 85 ods. 5 zakona ¢. 311/2001 Z. z. Zakonnik prace v zneni neskorSich
predpisov (d’alej len ,,Zakonnik prace*) pracovny €as zamestnanca je najviac 40 hodin
tyzdenne. Zamestnanec, ktory ma pracovny ¢as rozvrhnuty tak, ze pravidelne vykonava
pracu striedavo v oboch zmenach v dvojzmennej prevadzke, ma pracovny ¢as najviac
38 a % hodiny tyzdenne a vo vSetkych zmenach v trojzmennej prevadzke alebo v
nepretrzitej prevadzke ma pracovny €as najviac 37 a /2 hodiny tyZdenne.

Priklad :

Ucitel’ zdkladnej Skoly ide na tyZden so ziakmi na lyziarsky vycvik.

Jeho zakladny Gvézok je 23 hodin a 4 hodiny ma rozvrhom hodin uréené ako pracu
nadcas, t. j. jeho priama vyucovacia ¢innost’ je celkom 27 vyucovacich hodin tyzdenne.
V tomto pripade mu praca nad¢as vznikne aZ nad Zakonnikom prace ur¢eny tyZzdenny
pracovny ¢as z dovodu, ze nevykonava priamu vyucovaciu alebo vychovnu ¢innost’.
Nadc¢asova praca sa moZze pocitat’ dovtedy, pokial’ vykonava dozor nad Ziakmi (do
vecierky).

Po tejto dobe sa jedna o pracovnll pohotovost’, ktoré sa strieda medzi pedagogickymi
zamestnancami, ktori sprevadzaju Ziakov na lyZiarskom kurze ako dozor.

Tomu pedagogickému zamestnancovi, ktory pocas lyziarskeho vycviku vykonava
priamu vyucovaciu ¢innost’, teda uc¢i ziakov lyZzovat’, vznikne praca nad¢as nad uréeny
denny zdkladny uvézok stanoveny rozvrhom hodin alebo dennym rozsahom priamej

vyucovacej alebo vychovnej ¢innosti



2 NAVRH OSNOV PRE REALIZACIU LYZIARSKEHO

LEKTORSKEHO KURZU

Pre odbornikov, ktori budl viest’ pedagogickych pracovnikov na instruktorskych
lyziarskych kurzoch , za G¢elom ziskania kompetencie o spdsobilosti viest’ druzstvo
ziakov ZS a SS na LV a LK organizuje navrh pre vzdelavacie aktivity ( kurzy )
Ustredna predmetova komisia telesnej a §portovej vychovy pri SPU , v zastipeni
didaktikom $kolskej telesnej vychovy . Lektorov by pripravovali odbornici — $pecialisti
z FTVS UK v Bratislave, FS PU v Presove a Katedry TVa S FHPV UMB v Banskej
Bystrici, povereni Statnym pedagogickym tstavom v Bratislave , nasledne MPC

v Bratislave a jeho regionalnymi pracoviskami. Autorsky kolektiv ( Modrak, M.-
Pavlov, I. — Rouckova, M. — Povraznik, K.; 2008 ), predklada verifikované znenie ,,
Navrhu realizacie pripravy lektorov a ucitel'ov zjazdového a bezeckého lyzovania.
Lyziarsky vycvik v ZS a lyziarsky kurz v SS su charakterizované jednotou vychovného
pdsobenia, vzdelavacej ¢innosti a pohybovej reakcie, umocnenej Specifickym
pdsobenim pohybu v zimnom horskom prostredi. Pri lyziarskom vycviku pedagog
motivuje, riadi a reguluje vycvik tak, aby prebiehal ucelne, bezpecne a viedol

k stanovenému ciel'u. Didaktické tulohy lyZiarskeho inStruktora z radov ucitel’a
predstavuju cielavedomu ¢innost’ vzt'ahujucu sa na Ziaka a vyucbu v lyzovani chapeme
ako pedagogicky proces, pri ktorom treba brat’ do tvahy osobitosti a $pecifické
podmienky lyZovania.

Specifickym cielom lyZiarskeho vycviku je osvojenie lyziarskych zruénosti a znalosti
potrebnych na vykondvanie rekreacného turistického lyzovania pri si¢asnom rozvoji

a zdokonal'ovani pohybovych a koordinacnych schopnosti a vytvorit’ u zverencov
aktivny vzt'ah k lyZovaniu.

Pri lyziarskom vycviku je potrebné aplikovat’ :

- didaktickua charakteristiku lyZiarskeho vycviku,

- vyucovacie metddy v lyziarskom vycviku,

- didaktické aspekty motorického ucenia,

- chyby a ich odstranovanie,

- organizacia lyziarskeho vycviku ,

- lyziarsky vycvik v druZstve,

- lyziarska vystroj, kontrola spravneho nastavenia viazania,

- sneh a voskovanie lyzi,



- evidencia a dokumentacia,

- animacia vol'ného Casu ,

- bezpecnost’ .

TECHNICKA PRIPRAVA

Ciel’: viest’ zverencoV K univerzalnemu lyZzovaniu.

Obsah: lyziarske zruc¢nosti, prvky techniky .

T1

Rozcvicenie bez lyzi a s lyzami, - obraty, chddza, vystupy, - zdkladny zjazdovy
postoj v jazde po spadnici, - nezavislé zat'azovanie noh, zjazd Sikmo svahom —
zapichavanie palice ( koordinacia, rytmus ) — obluk v pluhu — obluk

Z privratu — technika Startu a "dojazdi" — obluk s rovnobeznymi lyzami,

karvingovy obluk .

T2

Rovnovaha predozadna, - nezavislé zat'azovanie noh a bocnéa rovnovéaha —
vertikdlny pohyb t'aziska, - karvingovy obluk, - oblik s prestipenim, -zmena
rytmu jazdy, - prejazdy otvorenych a zatvorenych bran, - jazda zruénosti, - obluk

Znozmo.

T3

Nezavislé zat'azovanie noh, - vertikalny pohyb taZiska v priebehu obluka, -
odl'ah¢enie nahor, nadol, - vedenie lyzi v obliku — rezanie, kizanie, - obluk
S rovnobeznymi lyZami, - karvingovy obluk kratky, dlhy, - obluk znozmo, -

obluk z odvratu, - oblik v terénnych

T4

Prispdsobenie postoja v zavislosti od strmosti trate. Zjazdovy skok. Pohyb

predkolenia v predozadnej rovine pocas obluka. Obluk znizenim.

PROCES

P1

Pri nacviku a zdokonal'ovani lyziarskych zru¢nosti vyuzivame pomocné
technické cvicenia a dodrziavame bezpecnost’. V priebehu technickej pripravy
opakujeme jednotlivé cvicenia s cielom zdokonal'ovania pohybovych navykov.

Cvicenia vykonavame s lyziarskymi palicami 1 bez palic.

P2

Pri vycviku pokracujeme v zdokonal'ovani techniky vyuZzivania technickych
cviceni, postoj pocas nasadenia obluka, vedenia a ukoncenia obluka, - rytmus

pohybového prejavu, - cvicenia vo vol'nej jazde, zabezpecenie ndzornej

informacie o kvalite vykonavanej techniky ( videozaznam ).
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P3

Pokracovat’ v zdokonal'ovani techniky v obrovskom slalome a slalome

vyuzivanim pomocnych technickych cviceni a stavbou pomocnych polygémov.

P4

Pouzivanie ochrannych pomocok ( prilby, rukavice, okuliare ). Zarad’ovat’ do

vycviku blok individudlneho vycviku, sebazdokonalovania.

POZIADAVKY NA ZVERENCOV — VYKONOVY STANDARD

V.St 1

Predviest’ zjazd po spadnici v zakladnom zjazdovom postoji, - zvladnut’
nezavislé zatazovanie noh pri zjazde po spadnici, - zvladnut’ spravny postoj
pri jazde Sikmo svahom, - zvladnut obluk v pluhu, - vykonat’ obluk na

rovnobeznych lyziach — karvingovy obluk.

V.St 2

Predviest’ zjazd po spadnici v zakladnom zjazdovom postoji, - zvladnut’
nezavislé zatazovanie noéh pri zjazde po spadnici, - zvladnut’ spravny postoj
pri jazde Sikmo svahom, - zvladnut obluk v pluhu, - vykonat’ obluk na

rovnobeznych lyziach — karvingovy obluk.

V.St 3

Spravne terminologicky pomenovat’ , popisat’ a prakticky predviest’ lyziarske
zruénosti : - vedenie lyzi v obliku — rezanie, kizanie, obluk s rovnobeznymi
lyzami, - karvingovy obluk kratky, dlhy, - oblik znozmo, - obluk z odvratu, -

zmenu rytmu jazdy, - oblik v terénnych nerovnostiach.

V.St 4

Postavit’ trat’ na jazdu zrucnosti. V meranych jazdach zru¢nosti uplatnit’

techniku lyZovania tak, aby frekventant dosiahol individudlny Sportovy vykon.

KONDICNA PRIPRAVA

KP 1

Dodrziavanie prirodzeného a biologického rytmu organizmu. Eduka¢ny pobyt
na lyziarskom instruktorskom kurze sa podiel'a aj na rozvoji vytrvalostnych

schopnosti a rozvoji koordinanych schopnosti.

KP 2

Podpora prirodzeného biologického stavu organizmu. Postupné zvySovanie
odolnost’ voci pohybovému zat’azeniu vSestranného charakteru. Rozvoj

silovych schopnosti

KP 3

Zohl'adnit’ prirodzeny biologicky stav organizmu. Zvysit’ odolnost’ organizmu
na pohybové zat'aZenie viestranného charakteru. Dopliat’ a obmiefiat’ zasobnik

cvideni.

KP 4

Rozvoj vybusnej a dynamickej sily dolnych koncatin. Rozvoj maximalne;j sily.
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Kondicia ucitel'a mé celoro¢ny 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 bezpecného spravania v priebehu
lyziarskeho kurzu — pravidla osvojenych hier a ¢innosti, - spravne pomenovat’

osvojené lyziarske zru¢nosti v zjazdovom lyZovani.

TP 2

Vycvikova jednotka, rozcvicenie, jej Struktara, ciele, obsah. Denny rezim,
vyznam spanku, stravovanie, pitny rezim. Poziadavky na hygienu tela pocas
lyziarskeho kurzu. InStruktor vyuziva metddu opisu, vysvetl'ovania

a rozhovoru. Popisanie zakladov techniky lyzovania. Vediet’ vysvetlit’

zékladné pravidla lyziarskych pretekov.

TP 3

Diagnostikovanie pohybovej vykonnosti. Urazova zébrana. Prva predlekarska

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 teoreticke;
a psychickej pripravy v zjazdovom lyZovani. Dokon¢it’ ucelené zakladné
priebezné vzdelavanie frekventantov, aby sa mohli aktivne zapojit’ do
lyziarskeho vycviku na lyZiarskom zajazde. Ovladat’ zakladné sposoby

komunikacie inStruktor — Ziak.

VYCHOVNE POSOBENIE

VP 1

Vytvorit’ pozitivny vzt'ah k lyZovaniu, k sustavnej systematickej praci.
Vytvorit’ pozitivny vzt'ah k sebe: sebatcta, sebavedomie. Zapajat’
frekventantov do riadenia vyucby pocas vycvikovej jednotky. Poskytnut’
frekventantom ¢o najviac moznosti pre pozitivne zazitky v praktickej c¢innosti

—radost’ z pohybu. Pochvalit’ alebo odmenit’ pri podpore ich snazenia.

VP 2

Osvojit si spravanie v zmysle fair-play. Zvysit’ kreativitu ucitel’a.
Sebadisciplina, sebahodnotenie, sebavychova, sebakontrola. Rozvoj

spolupatri¢nosti, empatie. Relaxacia. Mat’ pod kontrolou aktuélne emoc¢né

stavy. Prejavit’ timové spravanie.
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VP 3 | Lektor — poskytuje priestor na otvorenu komunikaciu, pyta sa na pocity. Pri
vycviku rozvija kreativne myslenie.
VP 4 | Uplatnit vlastny tvorivy pristup, samostatnost’, schopnost’ riesit’ rézne situdcie

modelovania.

Vv kolektive. Autogénny tréning, relaxacno-aktivacny tréning. Princip

EVIDENCIA A DOKUMENTACIA LYZIARSKEHO VYCVIKU

Zakladné identifika¢né tidaje o frekventantovi:

- meno, priezvisko, - datum narodenia, miesto narodenia, - stav, - adresa $koly,

aprobacia

Udaje o aktualnom zdravotnom stave : - uzivanie lickov.

Udaje o pohybovej vykonnosti

Evidencia o tcasti na vycvikovych jednotkach a na teoretickej priprave.

ANIMACIA VOINEHO CASU

A1l | Namety a realizacia zoznamovacich a kontaktnych hier

A 2 | Aktivity pre riadent zabavu pri diskotéke a spolocenskych hrach
A 3 | Stavba a realizacia tematickej hry
A 4 | Dramaturgia netradi¢nych Sportovych aktivit

RAMCOVY PROGRAM LEKTORSKEHO LYZIARSKEHO KURZU PRE

PRIPRAVU ISTRUKTOROV ZJAZDOVEHO LYZOVANIA

Den 09,00 - 12,00 | 14,00 — 17,00 -18,00 | 19,00 —20,00 | 20,00 — 21,30
16,00

Pondelok Prezentacia, | Technicka Teoreticka Teoreticka Animacia — 1
Ubytovanie | priprava-1 | priprava—1 priprava - 1

Utorok Technicka Technicka Teoreticka Teoreticka Animacia — 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 Zaverecné Animéacia — 4
priprava -4 | priprava-4 | priprava -4 pohovory

13




Piatok

Praktické Jazda Odovzdavanie | Vyhodnotenie
metodické zruénosti osvedcCeni kurzu
vystup

Poznamky:

Pocas kurzu v jeho jednotlivych ¢innostiach sa budua priebezne aplikovat’ :
Poziadavky na frekventantov :vykonovy Standard , vykonovy Standard ,
proces vyucby, vychovné pdsobenie a psychologicka priprava, bezpecnost'.

Evidencia a dokumentécia . Kondi¢na priprava.
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3 ORGANIZACIA LYZIARSKYCH VYVCIKOV A KURZOV

Tak ako kazda ina Cinnost’ v Skole, podlieha aj organizacia lyziarskeho kurzu
platnym pravnym predpisom. LyZovanie a snoubording sa mdze v regionalnom Skolstve
realizovat’ v zmysle Zakona ¢. 245/2008 Z. z. o vychove a vzdelavani (8kolsky zakon ),
v stlade s :

- § 7 Vyhlasky 320/2008 o organizacii vycvikov a vychov,

-§3,0ds.1,§ 7,0ds. 1, 5,9,10, Vyhlasky MS SR z 23. jula 2008 o zakladnej skole,

- § 7 Vyhlasky MS SR z 24. jna 2009 o strednych §kolach ,

- uéebnymi osnovami VO - Zdravie a pohyb — ISCED 1, ISCED 2, ISCED 3

- U¢ebnymi osnovami telesnej vychovy na 1. a 2. stupni ZS a na SS

(www.statpedu. sk),

- Zakonom ¢. 124/2006 Z.z., Zékonom ¢. 553 /2003 Z.z.,

- listom MS SR &. : CD 2005-19381/26382-1:14 0 BOZP .

- § 85 ods. 5 zakona €. 311/2001 Z. z. Zékonnik prace v zneni neskorSich predpisov ,

- Statnym vzdeldvacim programom Telesna vychova — ISCED 1, z aprila 2009,
schvaleného UPK telesnej a $portovej vychovy pri Statnom pedagogickom ustave
Bratislava ( SPU BA ), » Sezonne ¢innosti — zjazdové lyzovanie ,, strany 4, 7, 10,
11, 14,15,

- Statnym vzdelavacim programom Telesna vychova — ISCED 2, z aprila 2009,
schvaleného UPK telesnej a $portovej vychovy pri Statnom pedagogickom ustave
Bratislava ( SPU BA ), ,, Aktivity v prirode a sezénne ¢innosti — lyZzovanie ,, strany
6, 20, 21, 25, 26.,

- Statnym vzdelavacim programom Telesna vychova — ISCED 3, z aprila 2009,
schvaleného UPK telesnej a $portovej vychovy pri Statnom pedagogickom ustave
Bratislava ( SPU BA ), modul Telesna zdatnost’ a pohybové vykonnost — ,,
Lyzovanie ,, strany 6, 8,10, 15.,

- Zékonom ¢. 317 z 24. jina 2009 o pedagogickych zamestnancoch a odbornych
zamestnancoch a o zmene a doplneni niektorych zékonov,

- Programom kontinualneho vzdeldvania Lyziarsky inStruktorsky kurz zjazdového

lyZzovania, ( ¢islo akreditacie 5/2010 - KV, datum vydania 4.02.2010, doba platnosti

do 4.02.2016 ),

- Programom kontinudlneho vzdelavania Sucasné trendy v zjazdovom lyzovani,
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( ¢islo akreditacie 7 /2010 - KV, ddtum vydania 9.02.2010, doba platnosti do
9.02.2016),

- Programom kontinudlneho vzdelavania Snoubordingovy instruktorsky kurz, ( ¢islo
akreditacie 33/2010 - KV, datum vydania 3.03.2010, doba platnosti do 31.12.2015),

- Smernicou ¢. 7/2010-R z 11. februara 2010, ktorou sa vydavaju osved¢enia

0 ukonceni kontinualneho vzdelavania a atestaciach pedagogickych a odbornych

Zzamestnancov.

4 CIELE LYZIARSKYCH VYCVIKOV A KURZOV V ZS,SS,
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ISCED 1, 2,3

41 PRVY STUPEN ZAKLADNEJ SKOLY, PRIMARNA EDUKACIA — ISCED 1

Ciele telesnej vychovy v primarnej edukécii vychadzaju zo vSeobecnych ciel'ov
vzdelavacej oblasti ,,Zdravie a pohyb* platnych pre celu skolsku telesnii vychovu
a zaroven postupné plnenie ciel'ov primarnej edukécie prispieva k naplneniu tychto
vSeobecnych ciel'ov, pricom hlavnym cielom telesnej vychovy v primarnej edukacii je
pozitivna stimulécia vyvinu kultiirnej gramotnej osobnosti prostrednictvom pohybu s
akcentom na zdravotne orientovanu zdatnost’ a radostné prezivanie pohybovej ¢innosti.
Do tematického celku ( TC ) Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti patria
lyzovanie, turistika, koréul'ovanie, plavanie a i. — s kompetenciou :
mat’ primerane veku osvojené zakladné zru¢nosti z lyZovania, turistiky, koréul’'ovania,
plavania a i., vediet’ ich primerane aplikovat’ v Zivote 1 Sporte.
VEDOMOSTI
- lyzovanie a pohyb v zimnej prirode
— aktivity a hry so sankami, klzakmi, hry so snehom a na snehu, elementarne poznatky o
vyzname lyZovania, zakladné pohybové zru¢nosti z lyZovania, informacie o
moznostiach aplikacie lyZovania vo vol'nom case,
- turistika a pohyb v zimnej prirode — elementarne poznatky o vyzname turistiky, jej
druhoch a spdsoboch, pesia turistika a pobyt V prirode.
SCHOPNOSTI A ZRUCNOSTI
- osvojovanie si zakladnych zrucnosti z lyZovania, turistiky, koréul'ovania, pldvania
v r6znych obmenach
- proporcionalny rozvoj vSetkych pohybovych schopnosti prostrednictvom sezénnych
pohybovych aktivit
- rozvoj senzorickych schopnosti — pocitovanie, vnimanie, odhad ¢asu, priestoru
- realizacia sezénnych pohybovych aktivit v r6znom prostredi, v roznych obmenach
POSTOJE
- pozitivne vnimat’ pohybové aktivity v prirode ako potrebnu sucast’ pohybu ¢loveka,
- pozitivny vztah k prirode, pohybovym aktivitim v r6znom prirodnom prostredi,
ochrana prirody.

Vzdelavaci $tandard — vystup pre 1. stupeit ZS
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Obsahovy standard ( kI"i€ové pojmy, minimalny obsah)
TC: Aktivity v prirode a sezoénne pohybové ¢innosti
Vediet zaklady elementarnych pohybovych zru¢nosti suvisiace s realizovanymi

sezonnymi pohybovymi ¢innostami (lyzovanim, turistikou, koréul'ovanim, plavanim, a

1.), poznat’ ich moznosti aplikacie a vnimat’ ich vyznam v Zivote i Sporte

Zakladné pojmy: lyzovanie, lyze — zjazdové, bezecké, skokanské, zjazd, slalom, beh na

lyziach. Turistika — jej druhy a formy, turisticky vystroj, turisticky chodnik, turisticka

znacka, kor¢ulovanie , korcule, sankovanie; plavecky spdsob (kraul, znak, prsia),

splyvanie, Startovy skok. ( Ak je sucastou LV plavecky vycvik ).

Zakladné poznatky:

- o technike zdkladnych pohybovych zru¢nosti realizovanych aktivit v prirode.

- 0 vyzname otuzovania sa, plavania, pobytu a pohybu v prirode v kazdom ro¢nom
obdobi pre zdravie s akcentom na Specifika jednotlivych obdobi,

- 0 hygiene, pravidlach pohybu a bezpecnosti pri realizécii lyzovania a aktivit v prirode,

Zakladné pohybové aktivity:

- chddza a jej r6zne druhy a spdsoby vzhl'adom k povrchu a terénu,

- lyzovanie — zakladna manipulacia s lyZami a palicami, chddza, obraty, vystupy,
zjazdy, brzdenie jazdy, obluky.

- kor¢ul'ovanie — jazda vpred, vzad, zastavenie, obrat, hry a sut'aze na korculiach

- cviCenia a hry zamerané na obozndmenie sa s vodnym prostredim, splyvanie, dychanie
a orientaciu vo vode, skoky do vody z r6znych poloh, nacvik plavania.

Vykonovy Standard (poziadavky na sposobilosti — vychadzaji z kompetencii)

TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti

- Spravne pomenovat’ zakladné pohybové €innosti vo vyucbe realizovanych druhov
sezonnych pohybovych aktivit — lyzovanie .
- Ukazat spravne technické predvedenie elementarnych pohybovych zru¢nosti vo
vyucbe lyzovania v roznych obmenéach.
- Uplatnit’ prvky zjazdového lyZovania v hrach, sutaziach ap. v skole i vo vol'nom ¢ase.
PROCES
K organiza¢nym formam:
V primarnej edukécii je ulohou Skoly zabezpecit' komplexny pohybovy reZzim ziakov
danej skoly. Pre splnenie vSetkych ciel'ov vyucby lyzovania je potrebné realizovat’ tieto
organiza¢né formy:
- ranné cvicenia (denne na zaciatku 1. vyucovacej hodiny),
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- pohybové aktivity v Skolskom klube (ako dblezita sucast’ popoludnajsie ¢innosti),

- zdujmové kruzky na Skole s pohybovym zameranim (vyberova forma aktivit),

- Skolské Sportové sutaze — pravidelné i jednorazové,

- Skola v prirode (v roznom ro¢nom obdobi s aktivnym vyuzitim sezonnych Sportovych
aktivit v prirode — lyZovanie.

K projektovaniu uciva:

V TC Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti je poskytnuty dostatocny

priestor na tvorivu aplikaciu obsahu uciva lyZovania - vzhl'adom k moZnostiam Skoly i

konkrétnych ziakov. Ocakava sa citlivy pristup ucitel’a pri vybere takych cviceni a hier,

ktorymi bude mozné u kazdého ziaka dosiahnut’ postupny rozvoj kompetencii

Vv zjazdovom lyZovani .

K procesu vyucby:

V preberanom TC — pri lyziarskom vycviku treba vytvorit’ priestor pre sebapoznavanie

ziakov prostrednictvom pohybu, rozvoj tvorivosti ziakov a pohybovu improvizaciu.

LyZovanie, kor¢ul'ovanie, sankovanie, a pod. st aktivity, ktoré mozno realizovat’ v

tych $kolach, kde st na to vytvorené podmienky. Dalsou moznostou je tieto podmienky

vytvarat a to realizaciou §kol v prirode napr. v zimnom obdobi s akcentom na zimné

Sporty — lyZovanie .

LyZovanie je najvyuZzivanejSim zimnym Sportom. Ak ma Skola na to podmienky (Skoly

v podhorskych oblastiach) mozno zékladny vycvik realizovat’ ako sucast’ tohto celku.

Lyziarsky vycvik mozno realizovat’ aj poCas zimnej Skoly v prirode.

4.2 DRUHY STUPEN ZAKLADNEJ SKOLY, NIZSIE SEKUNDARNE
VZDELAVANIE

SEZONNE CINNOSTI
Kompetencia :
Ziak vo vybranych sezénnych &innostiach ( SC ) dosahuje primerant Giroveti osvojenia
jednotlivych technik zjazdového a bezeckého lyzovania.
Vykonovy Standard:
- naudit’ sa — po schopnost’ prekonat’ svah so sklonom 15 — 25 stupiiov, v dizke

50 —100 m oblukmi v pluhu alebo oblukmi z pluhu bez padu a prerusenia s
zastavenim na konci,
- vediet’ spravne vykonat’ a prakticky ukézat’ zékladné pohyby na lyziach

s prispdsobenim sa r6znym terénnym nerovnostiam resp. prekazkam pri jazde,
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- vediet’ pomenovat’ a popisat’ zakladné techniky jednotlivych jazd, oblukov, brzdeni a
pod.,

- vediet’ vysvetlit’ zdkladné pravidla zjazdového lyZovania,

- vediet’ spravne vykonat’ zakladné bezpecnostné techniky — pady, pri lyZovani ,

- zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie (vlastné, aj skupiny cvicencov) pred
zaciatkom lyziarskeho vycviku,

- vediet’ spravne prispdsobit’ vystroj a vyzbroj potrebny pre vykonavanie lyZovania,

- plnit’ ulohy (funkcie) stvisiace s pretekmi v zjazdovom lyzovani — funkcia rozhodcu,
organizatora a pod.

Obsahovy standard

Vedomosti :

- techniky lyZovania,

- vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroja,

- organizacia zakladna terminologia, nazvy pohybovych zruc¢nosti v lyzovani,

- prace a bezpecnost’ pri vykonévani lyZiarskeho vycviku,

- zékladné pravidla zjazdového lyZzovania ( biely kodex ),

- organizacia jednoduchych pretekov v sezonnych ¢innostiach.

Na zéklade tychto a d’al$ich vedomosti mozno u ziakov rozvijat' schopnosti a

nadobudnit’ nasledovné zrucnosti:

Zrucnosti a schopnosti:

- Kondicna priprava, zdkladné kondi¢né , koordinaéné a pohybové schopnosti,

- popisat’ a prakticky ukédzat’ spravnu techniku lyzovania:

1. Zjazdové lyZovanie — postoje a pohyby na lyZiach, obraty, chddze, vystupy, pady

a vstavanie, zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu,

privrat spodnou lyZou, privrat hornou lyzou, nadvdzované obliky a jazda cez terénne

nerovnosti.

2. Bezecké lyZovanie — chodza, zakladny, striedavy beh, beh s odpichom stipazne,

kor¢ul'ovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odsliapavanie.

Za pomoci tychto vedomosti, zru¢nosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu

predpokladdme vytvorenie postojov u ziakov:

Postoje:

- emotivnost'ou jednotlivych sezonnych Cinnosti ziskat’ trvaly pozitivny vztah
k lyZzovaniu a pobytu v prirode resp. k zimnej prirode,

- mat’ trvaly vzt'ah k tymto sezonnym ¢innostiam
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- vykonavat pravidelni pohybovo-rekrea¢nu ¢innost’ s vyuzitim lyZovania,

- formovat’ moréalno-vélové vlastnosti s cielom zoznamovat sa s prirodou,

- prejavovat snahu o sebazdokonal’ovanie, hlizevnatost’, statonost’ a vytrvalost’,
pestovat’ pozitivny vzt'ah k ostatnym tcastnikom vykonévajucim sezénne ¢innosti —
lyzovanie .

Proces :

Predpokladom pre Gispes$né splnenie ciel'ov lyziarskeho vycviku na 2. stupni

zékladnej skoly je:

- dokonalé poznanie ziakov, kladenie poziadaviek primerane k ich telesnym

a pohybovym predpokladom;

- ucelné planovanie a rozvrhnutie uciva v konkrétnych podmienkach skoly (triedy);

- uplatiiovanie ucelnej organizacie prace, bezpecnosti prace pri vycviku a zésad

hygieny;

- vSestranné a ststavné vyuzivanie pomocok a materidlneho vybavenia;

- primerané opakovanie a objektivne hodnotenie Ziakov;

- systematické vedenie evidencie postupov a vysledkov prace;

- premyslené spojenie vychovno-vzdelavacieho procesu v telesnej vychove s d’alSimi
formami pohybovej aktivity a s celym procesom vychovno-vzdelavacej prace v Skole i
mimo Skoly a uzku spolupracu s ostatnymi vychovnymi ¢initel'mi.

Na spoznavanie Ziakov sa vyuZiva priebeZné a systematické sledovanie Ziakov na

hodinéch telesnej a Sportovej vychovy 1 mimo nich, §tidium zdznamov triedneho

ucitel’a a Skolského lekéra a konzultacie s ostatnymi pedagogickymi pracovnikmi,
rodi¢mi a d’al§imi vychovnymi ¢inite'mi na $kole i mimo nej.

Vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy sa zucastiuju vSetci ziaci zaradeni do

I. a II. zdravotnej skupiny. Zasady integracie na hodinach telesnej a Sportovej vychovy

su uvedené v u¢ebnych osnovach zdravotnej telesnej vychovy: Ucebné osnovy pre

zdravotnej telesnej vychovy L. a II. stupen zakladnej Skoly (ISCED 1,2): schvalené:

9.5.2003, €.526/2003-41, platné od 1.9.2003.

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY NA VYUCOVANIE TEMATICKYCH
CELKOV

Zakladny tematicky celok

Do sezénnych ¢innosti je zaradené zjazdové lyzovanie, bezecké lyzovanie, snoubording

a cvicenia v prirode, ktoré je sucast'ou zakladného uciva v predmete telesna a Sportova
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vychova na zakladnych skolach. Uskutociuje sa formou lyziarskeho vycviku na
zjazdovych alebo bezeckych lyziach, snouborde .

Lyziarsky vycvik ziakov sa organizuje s dennou dochadzkou alebo formou lyziarskeho
zéjazdu.

LyZovanie sa na skolach, ktoré nemaji vhodné terénne a klimatické podmienky na
lyziarsky vycvik v mieste alebo v najblizSom okoli, organizuje formou 5 - 7-dennych
lyziarskych vycvikov. Ziaci, ktori nemaju potrebné vybavenie na zjazdové lyZovanie,
mozu vycvik absolvovat’ na bezeckych lyziach, pricom Skola vytvori na to prislusné
organiza¢né a metodické podmienky.

Obsahom sa lyziarsky vycvik zameriava na zvladnutie zadkladnych pohybovych Struktar
a Specialnych pohybovych zru¢nosti v zodpovedajicich terénnych a snehovych
podmienkach, na rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti, na osvojovanie urc¢enych
poznatkov.

Zvladnutie obsahu uciva napoméha celkovému telesnému rozvoju a zvySovaniu
vSeobecnej pohybovej vykonnosti ziakov, napomaha osvojovaniu novych poznatkov

a je vel'mi u€innym prostriedkom na vychovné pdsobenie. Vyraznymi Cinite'mi pri
lyZiarskom vycviku st aj Specifické prostriedky, najmé zimné prostredie a premenlivost’
prirodného prostredia.

Vseobecna pohybova vykonnost’ a telesny rozvoj sa odporuca kontrolovat’ a hodnotit’ v
zavere kazdého skolského roka, okrem 5. ro¢nika, kedy sa kond aj na jeho zaciatku ako
vstupna kontrola a hodnotenie.

Testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti slizi aj na postudenie jej aktualneho stavu
v priebehu $tadia na 2. stupni zékladnej Skoly.

Terminy kontroly a hodnotenia v§eobecnej pohybovej vykonnosti:

1. 5. roénik ZS - zadiatok $kolského roku (vstupné testovanie)

2. 5. roénik ZS - koniec §kolského roka

3. 6. ro¢nik ZS - koniec §kolského roka

4. 7.roénik ZS - koniec $kolského roka

5. 8. ro¢nik ZS - koniec §kolského roka

6. 9

. roénik ZS - koniec $kolského roka, vystupny test
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4.3 STREDNA SKOLA, VYSSIE SEKUNDARNE VZDELAVANIE - ISCED 3

Vzdelavanie v predmete telesnd a $portova vychova v SS je rozdelené do §tyroch
hlavnych modulov, zahriiujacich zakladné vedomosti o zdravi, pohybe, vyzive, o
vyzname pohybovych aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych
rizik, Sportovej ¢innosti, pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti, zivotnom §tyle.
Ciele modulu Sportové ¢innosti pohybového rezimu :

- vyuzit’ poznatky o Struktare Sportovej ¢innosti a skiisenosti z ich osvojovania K
osobnému pohybovému rozvoju, k zlepSovaniu svojej telesnej zdatnosti a vediet’ ich
demonsStrovat’ v ¢innosti;

- preukazat’ pohybova gramotnost’, vyuzitie poznatkov, zrucnosti a schopnosti lyZzovat’
v osobnom Sportovom vykone;

- ziskat’ poznatky o pravidlach lyziarskych disciplin a vediet ich uplatnit’ pri

Sportovych
disciplinach, organizovani Sportovej aktivity;

- pocitovat pozitivne zazitky z vykondvania pohybu pri lyZovani, konat’ fair play;

- orientovat a preukazat’ schopnost’ premiestiiovat’ sa lyZovanim v prirodnom prostredi

pomocou réznych lokomoc¢nych a Sportovych prostriedkov;

- vediet’ prezentovat’ osobny lyziarsky vykon na verejnosti, v sut'azi, az k pripadnému
profesijnému uplatneniu sa v Sporte;

- rozvijat hodnotovu orientaciu Ziaka, tvorivost, socializaciu, komunikéciu, motivéaciu
a esteticky prejav prostrednictvom lyziarskeho pohybu;

Ponukany pohybovy obsah v module:

Sportové Einnosti charakteristické premiestiiovanim sa na lyZziach v prirodnom
prostredi, adaptovanim sa na zmeny tohto prostredia. Z prostredia vplyvaju na ¢loveka
vzduch, voda, zem, sneh, skaly, hory a iné, v ktorych podmienkach sa lyziarske
pohybové aktivity uskutociiuju.

Vo vybere st Sporty: zjazdové a bezecké lyzovanie, snoubording, turistika,

kor¢ul'ovanie, severska chodza, biatlon, jogging, orientacny beh, lezenie, kempovanie,

plavanie, zlailovanie, a iné.

Zmyslom je d’alej zdokonalenie osvojenych pohybovych zruénosti aspon z jedného

zimného- zjazdového lyZovania, utvdranie vztahu k aktivite a poznaniu pohybovych a

prirodnych vplyvov pri starostlivosti o zdravie.
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Proces:

Ulohou kazdého ugitel’a telesnej a $portovej vychovy je, aby vychadzajuc z hlavnych
cielov s prihliadnutim na rozvoj kompetencii Ziakov, na ich vyvin, predpoklady, zaujmy
a podmienky Skoly vypracoval sam program lyziarskeho a snoubordingového kurzu.
Doraz kladie na prispdsobenie programu vyvinovym etapam a mladeze, a to nielen
chronologickému veku, ale hlavne biologickym, funkénym a psychickym
predpokladom, s osobitnym zretel'om na individuédlne osobitosti kazdého ziaka

Tieto programy schval'uje predmetova komisia telesnej a Sportovej vychovy (na skole sa
utvara pri najmenej troch ucitel'och telesnej a Sportovej vychovy), jej veduici v tejto
¢innosti pdsobi ako koordinator.

Oblast’ Sportové ¢innosti v prirodnom prostredi by mala byt’ zaradend aspoii 2 x pocas 4
rokov (napr. vo forme lyziarskeho alebo snoubordingového kurzu ).

Hodnotenie ziakov :

Za najdolezitejsie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povazuje

nielen to, aké dosledky zanechala tato ¢innost’ na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej
gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale vo va¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal
k lyZzovaniu vzt'ah, ¢i sa na iom so zaujmom zucastiioval, a to nielen v ¢ase LK , ale gj
mimo neho, ¢i pocitoval z nej radost’ a poteSenie, Ci sa stala sicastou jeho Zivotného
$tylu $kolskej i mimogkolskej zaujmovej telovychovnej a $portovej ¢innosti. Uroveii
poznatkov Vv telesnej vychove a $porte a aj v lyZovani posudzuje priebezne v procese a
mMoze si na to vytvarat' i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie telesného rozvoja,
telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa odportica pouzivat’ batérie
somatometrickych a motorickych testov.

Na hodnotenie zvladnutia obsahu u¢ebnych programov pouziva ucitel’ pomocné
posudzovacie skaly, vyuziva testy Specialnej pohybovej vykonnosti a pridrziava sa
Standardov.

Organiza¢né formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy :
Bezpecnost’ pri vyucovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnost'ou po cely ¢as
lyziarskeho kurzu, déslednym uplatinovanim obsahu uc¢ebnych osnov, premyslenou a
ucelnou organizaciou prace, pouzivanim adekvatnych vyucovacich metdd a foriem,
vydavanim presnych a zreteI'nych povelov na riadenie ¢innosti, vysvetlovanim a
doslednym uplatnovanim zasad bezpecnosti pri praci v roznych podmienkach

telovychovného procesu, sustavnym overovanim bezpec¢nosti a funkénosti naradia pred
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jeho pouzivanim a zreteI'nym oznacenim poskodeného néaradia a naradia
nezodpovedajticeho technickym norméam.
Ak nastane uraz, okamzite poskytne ucitel’ prvi pomoc, zabezpeci lekarske oSetrenie,
oznamenie rodic¢om a napiSe zdznam o Uraze.
Ziaci pouzivaju na vycviku zodpovedajicu lyziarsku vystroj a vyzbroj, ktora zodpoveda
zasaddm bezpecnosti a hygieny telovychovnej ¢innosti.
Kurzova forma vyucby:
Kurzové formy vyucby st sucast’ou vyucovania predmetu, maju samostatn casovu
dotéciu. Su formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami.
V 1. roéniku absolvuju Ziaci kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné
Sporty (lyziarsky kurz, snoubordingovy kurz), v 2.ro¢niku kurz pohybovych aktivit v
prirode so zameranim na letné Sporty (zdokonal'ovaci kurz plavania, turisticky kurz
resp. kurz inych Sportov v prirode). V 3. ro¢niku je kurz ochrany zivota a zdravia.
Na formy povinného vyucovania nadvizuju rozne formy zaujmovej telesnej
a Sportovej vychovy za spoluprace s rodi¢émi a ostatnymi ucite'mi Skoly. Ddlezité
miesto v systéme Skolskej telesnej a Sportovej vychovy ma i volitelny predmet
"Sportova vychova".
Vystupny vzdelavaci Standard:
Sportové ¢innosti v prirodnom prostredi
a) Obsahovy Standard :
Pojmy a symboly
Prirodné prostredie, pohybova ¢innost’ v teréne, druhy terénov, premiestiiovanie a
pobyt v prirode, ochrana ¢loveka a prirody, adaptacia na prirodné prostredie, vodné
prostredie, pohyb vo vode, cvi¢enie vo vode ( ak je sucastou LK aj plavanie ) ,
bezpecnost’ pohybu v prirode, zelené hry, adrenalinové Sporty, zazitkové ucenie, prva
pomoc.
b) Vykonovy Standard
Ziak vie:
- ciel'ovy prvok — znozny obluk prestipenim;
- sa premiestnit’ Specifickou pohybovou ¢innostou na lyziach v teréne;
- demonstrovat’ osvojenie si zakladnych pohybovych zru¢nosti v zimnej prirode;
- sa orientovat’ v prirodnom prostredi a adaptovat’ na ponukané zat'aZzenie, predvidat’

riziko pobytu a $portovej ¢innosti ;
- si osvojit’ zéklady vybraného zimného lyziarskeho Sportu a plavania;
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- vhodne vyuzit’ prirodné prostredie na prevenciu zdravia, na Specificku starostlivost’ pri
zdravotnej poruche;
- porozumiet’ metodike nacviku lyziarskeho Sportu v prirode a vie zorganizovat’

aktivitu v prirode;

4.4 PLANOVANIE

Lyziarsky vycvik v ZS a lyziarsky kurz v SS sa moze uskutoénit’ ak je zahrnuty do:
- ro¢ného planu skoly,
- planu prace predmetovej komisie telesnej a Sportovej vychovy.
Na zéklade splnenia tejto poziadavky predseda predmetovej komisie (alebo riaditel'om
povereny ucitel telesnej vychovy) vypracuje plan lyziarskeho kurzu, véas pred
odchodom na lyziarsky kurz predlozi na schvalenie riaditel'ovi Skoly. Plan lyziarskeho
kurzu obsahuje:
- organiza¢né zabezpecenie,
- denny rezim,
- vycvikovy plan,
- plan prednaskovej ¢innosti,
- plan kultirnej a zdujmove;j ¢innosti,
-poriadok lyziarskeho vycviku ( ZS ), lyziarskeho kurzu ( ZS ),
- denny plan ¢innosti na lyZiarskom vycviku ( kurze ).
Riadenie lyziarskeho kurzu:
V ramci svojich kompetencii sa na riadeni kurzu podiel’aju v roznej forme riaditel’
Skoly, veduci kurzu a instruktori.
Riaditel skoly:
- menuje veduceho instruktora LV alebo LK, inStruktorov, lekara (zdravotnika),
- schval'uje termin a miesto kurzu, plan LV, LK,
- zabezpecuje plnenie pracovno-pravnych a ekonomickych predpisov vo
- vztahu K zacastnenym pedagogickym pracovnikom,
- kontroluje ¢innost’ na LV, LK, posudzuje ju a hodnoti v zavere¢énom vyhodnoteni.
Veduci lyziarskeho kurzu:
- pripravuje plan LV, LK a potrebné pomocky ,
- navrhuje personalne obsadenie kurzu,
- zabezpecuje financné, poistné a logistické operacie suvisiace s LV, LK,
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- riadi a koordinuje ¢innost’ instruktorov a zdravotnika,

- vedie dennu agendu, rozdel'uje sluzby, prednasky a pohotovost,

- zodpoveda za dodrziavanie planu LK, bezpe¢nostnych a pedagogickych zasad pocas
podujatia,

- rozhoduje o pripadnych zmenach v schvalenych planoch ¢innosti, riesi vzniknuté
problémy,

- komunikuje s majiteI'mi vlekov a ubytovacich zariadeni, v pripade potreby s rodi¢mi
a vedenim skoly,

- po skonéeni LV, LK spracuje vyhodnotenie a vyuctovanie LV, LK, predlozi ho
vedeniu $koly a triednym ucitel'om zGc¢astnenych ziakov (rodi¢om).

InStruktor:

- organizuje a riadi ¢innost’ svojho druzstva, zodpoveda za vSetku ¢innost’ ¢lenov
druzstva pocas praktického vycviku, za ich zdravie a bezpecnost,

- kontroluje dochadzku, hodnoti ¢lenov druzstva,

- podl'a planu LV, LK a pokynov vedtceho sa zucastiiuje na vSetkych ¢innostiach

zabezpecujucich plnenie cielov LV , LK .

4.5 EVIDENCIA, KONTROLA

Z pravneho, organizacného i didaktického hl'adiska je potrebné aby veduci inStruktor
LV, LK a aj instruktori mali k dispozicii a viedli uvedenti dokumentaciu:
veduci kurzu :

- plan lyziarskeho vycviku alebo lyziarskeho kurzu :

- zoznam ucastnikov (s tdajmi potrebnymi pre ubytovatel’a a poist'oviiu ),
- rozdelenie ucastnikov do druzstiev a (Vv pripade ubytovania) do izieb,

- kontaktné idaje rodicov,

- poistni zmluvu,

- ubytovaci poriadok,

- hodnotenie diia a plan ¢innosti na nasledujuci den,

- diplomy,

- zdravotné zaznamy, BOZP,

- stihlas prislusného okresného tradu verejného zdravotnictva,

- cestovny prikaz.

InStruktori :

- plan vycviku zvereného druzstva
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- ndmety na animac¢ny program druzstva

- menny zoznam druzstva,

- ucast’ na jednotlivych lekciach,

- uspesnost’ v kontrolnych cviceniach (hodnotenie),
- BOZP,

- cestovny prikaz

4.6 HODNOTENIE

Priebezné, cyklické:

- hodnotenie ¢innosti realizovanych pocas celého dna,

- systematické hodnotenie ¢lenov druzstva.

Zaverecné:

- jednotlivcov,

- celého vycviku - kurzu.

Hodnotenie dia

— verejne vykonava veduci kurzu, vyzdvihne pozitiva, vyriesi pripadné nedostatky,
oboznami ziakov s programom nasledujuceho dia, vypocuje podnety od Ziakov.
Hodnotenie druzstva

— vykonava instruktor po skonéeni kazdej lekcie, na zéklade pozorovania a vysledkov
kontrolnych cvi€eni hodnoti slovne kazdého Ziaka.

Vyhodnotenie kurzu

— urobi po skonceni kurzu veduci, v Gstnej forme pre ucastnikov kurzu, v pisomne;j
forme spolu s vyt¢tovanim odovzda vedeniu $koly. Vedenie skoly zabezpeci jeho
pristupnost’ pre triednych ucitel'ov i rodicov.

- Hodnotenie jednotlivcov — instruktori na zaver kurzu zosumarizuju hodnotenie
aktivity a pristupu kazdého Ziaka, mieru h zlepSenia v lyZiarskej technike,

urovenl vedomosti, vysledky v kontrolnych cviceniach a preteku do vysledného
hodnotenia, ktoré mdze byt vyjadrené slovne alebo zndmkou.

Prilezitost’ hodnotit’ by mali dostat’ 1 Ziaci, je potrebné vytvorit’ priestor na vyjadrenie
ich pocitov, poziadaviek a potrieb. Racionalne podnety by veduci LV, LK mal
akceptovat’ a na ich zaklade modifikovat’ program tak, aby Ziaci ziskali pocit aktivnej

spoluti¢asti na riadeni programu . Poziadavky, ktoré su neakceptovatelné (z pravneho,
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pedagogického, organiza¢ného ¢i iného dovodu) by mal so ziakmi prediskutovat’

a vysvetlit’ dovody nemoznosti ich realizacie.

Organizacné zasady pre ¢innost’ na kurze :

Aktivna ¢innost’ na svahu je platnou vyhlaskou ur¢end na 6 vyucovacich hodin.
Spravidla sa roz¢lenuje do dvoch blokov s vymedzenym ¢asom na regeneraciu

a odpocinok ziakov. Veduci kurzu i instruktori by mali zohl'adiiovat’ faktor unavy

a prispdsobovat’ davkovanie, objem i intenzitu zat'azenia aktudlnemu stavu svojich
ZVerencov.

Maximalny pocet ziakov na jedného insStruktora je 15 Ziakov.

Instruktorom moze byt ucitel’ telesnej vychovy, alebo pedagdég s platnym
osvedcenim o absolvovani akreditovaného Zakladného kurzu

- pre inStruktorov zjazdového lyzovania v zakladnej a v strednej Skole ISCED 1,2,3.
Absolventi lyziarskych §k6l mozu byt in§truktormi na LV, LK pre ziakov len

v pripade ak zaroven spiiiaju poziadavky o odbornej a pedagogickej sposobilosti
podla zakona 317/2009 Z.z.

Ak je pocet ziakov na kurze vyssi ako 60, veduci kurzu nema pridelené¢ druzstvo

a plne sa venuje riadiacej a kontrolnej ¢innosti.

Ak sa LK zucastni viac ako 30 Ziakov je potrebny kvalifikovany zdravotnik

Lyziarsky vycvik alebo kurz sa nesmie organizovat’ mimo vyznac¢enych a udrziavanych
lyziarskych svahov.

Pedagogické zasady organizovania lyziarskeho kurzu :

Lyziarsky kurz by sa mal do paméti Ziakov zapisat’ ako prijemna a uzitocna akcia, ktora
utvorila, pripadne posilnila pozitivny vzt'ah k lyZovaniu a pobytu v zimnej prirode,
naucila ¢i zdokonalila lyZiarske zru¢nosti a pomohla formovat’ interpersonélne

a socialne kompetencie ziakov. Dbajme na vytvorenie pozitivnej atmosféry na kurze,
zaangaZujme Ziakov do organizécie 1 riadenia kurzu, berme do Givahy 1 emocionalnu
bilanciu kurzu.

Dohodnime so Ziakmi jasné pravidla spoluprace a dbajme na ich dodrziavanie vSetkymi
ucastnikmi kurzu tak, aby kurz splnil vSetky planované edukacné ciele a bol pri tom pre

vSetkych zucastnenych prijemny a zabavny.
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5 BEZPECNOSTNE ZASADY PRI ORGANIZACII A REALIZACII
LYZIARSKYCH VYCVIKOV A KURZOV

Lyziarske vycviky a kurzy maju splnit’ viacero ciel'ov a uloh, imperativom vSak musi
byt’ bezpecnost’ — rodi¢ia nam zverili svoje deti zdravé a je nasou povinnost'ou urobit’
vSetky opatrenia preto, aby sme im ich zdravé vratili. Samo lyzovanie je rizikovym
Sportom a ked’ k tomu pripocitame nastrahy niekol’kodiiového hromadného vyjazdu

s vel'’kou skupinou deti ¢i pubescentov je jasné, ze kazdé zanedbanie ¢i podcenenie
¢innosti na svahu, pri preprave i vo vol'nom ¢ase ziakov vytvara situacie, ktoré
imanentnu rizikovost’ §portu 1 akcie eSte umociuju.

Organizovanim lyziarskeho kurzu preberdme na seba pravnu zodpovednost’, priprava
kurzu i jeho realizacia musi preto prebiehat’ v sulade s platnou Skolskou legislativou

| predpismi o bezpe¢nosti prace ( uvadzane su v 3. kapitole ).

Pri organizacii LK z uvedenych predpisov vyplyva pre vediceho instruktora LV, LK
I inStruktorov povinnost’:

- dodrziavat’ zasady planovania LV, LK

- postupovat’ podl'a schvaleného planu vycviku a €innosti,

- planovat’ a realizovat’ ¢innost’ v sulade so zdravotnym stavom Ziakov, snehovymi a
klimatickymi podmienkami, brat’ do ivahy aktudlnu situaciou na svahu,

- poucit’ ziakov o zasadach €innosti, bezpecnostnych opatreniach a ich dodrziavani,

- skontrolovat’ vystroj a odev Ziakov,

- dbat’ na dodrziavanie pravidiel, bezpecnu organizaciu a kontrolu ¢innosti na svahu

I pri ostatnych ¢innostiach.

Bezpecnost pri organizacii LV a LK vyzaduje v prvom rade identifikovanie rizik, ktoré¢
moZu potencionalne ohrozit’ Ziakov pocas LV a LK .

RIZIKA VYPLYVAJUCE Z KLIMATICKYCH PODMIENOK:

CHLAD

Zimné podmienky vyzaduju primerané oblecenie chraniace pred vSetkymi vplyvmi
pocasia. Odev musi udrzat’ organizmus V teple, musi odolavat’ u¢inkom vetra, snezenia
¢i dazd’a. Uz pri priprave kurzu je potrebné Ziakov inStruovat’ 0 spraévnom obleceni,
zabezpecit’ aby Ziaci na kurze mali a pouZzivali ¢iapky a rukavice (aj rezervné),
vytvorit’ podmienky pre susenie odevov. Prakticky vycvik je v pripade zlych
Klimatickych podmienok potrebné prispdosobit’ — skratit’, roz¢lenit,, zaradit’ CastejSie

prestavky s pobytom v teple. Dbat’ treba i na pitny rezim ziakov, najlepsie
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zabezpecenim teplych tekutin a ich podavanim pocas prestavok vo vycviku.
SLNECNE ZIARENIE

Nebezpecenstvo hrozi i pri dobrom pocasi. SInecné ziarenie v kombindcii S0
snehom (novy sneh odraza az 90% intenzity Ziarenia) ohrozuji  moznost'ou
poskodenia pokozky a zraku. V¢asnym varovanim, pouzivanim opal'ovacich
krémov a slnenych okuliarov je mozné tieto rizikd l'ahko eliminovat’, veduci
kurzu i instruktori vSak musia v¢as reagovat’, upozornit’ Ziakov a skontrolovat’

realizaciu ochrannych opatreni.

VIETOR

Je v kombinacii s chladom vel'mi nebezpeény. Vyznamne znasobuje ucinky chladu
a tym zvacsuje riziko omrznutia (napriklad pri teplote —7 sa stupiiuje ucinok
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 predchadzaji negativnemu posobeniu chladu.

Hmla a tma, zhorSena viditel'nost’, difuzne svetlo

ZhorSuju odhad, skresl'uji vnimanie terénnych nerovnosti a tym vytvaraja riziko
padov, zrazok lyziarov a z toho vyplyvajucich trazov. Ziakov musime varovat’ pred
tymito rizikami, poucit’ ich o potrebe pouzivania lyziarskych okuliarov a kontrolovat
ich spravne pouZzivanie.

RIZIKA VYPLYVAJUCE Z TERENNYCH PODMIENOK

SKLON SVAHU

Cim strmsi svah, tym potencionalne vyssia rychlost’ a vigsie riziko urazu pri jej
nezvladnuti. UZ pri vybere miesta LK musi byt dominantnym faktorom vyberu prave
vhodnost’ vycvikovych svahov, jeho sklon, Sirka a bezpe¢nost’ dojazdu. Optimalne st
strediské disponujuce viacerymi svahmi rozlicnej obtiaznosti (riadit’ sa treba
Standardnou lyZiarskou klasifikdciou — zelena oznacuje najlahSie zjazdovky, modra
farba oznacuje 'ahké zjazdovky a trate, Cervena stredne t'azké a Cierna tazké), pripadne
svahom disponujiicim tsekmi s rdznymi sklonmi. Prili§ naroéné svahy ohrozuju
nepripravenych lyziarov, prili§ nenarocné Ziakov Casto nudia a zvadzaju k riskantnym
¢innostiam.

SIRKA SVAHU

Sirka svahu vyznamne ovplyviiuje bezpeénost’ vycviku. Viest vycvik poetného
druzstva na tizkom svahu je nebezpecné z viacerych hl'adisk - organizacného (problém

S miestom precvi¢ovania prvkov, zastavovania na svahu, obmedzenia vycviku
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lyzovanim ostatnych lyZiarov), didaktického (absencia miesta na ukazky,
vysvetlovanie, uplatiovanie SirSicho spektra metdd, hodnotenia, ¢i preteku),
psychologického (zzeny priestor na zatacanie vytvara u menej zdatnych lyziarov
zbyto¢ny strach prejavujuci sa zhorSenou lyziarskou technikou) a bezpe¢nostného
(blizkost’ porastu, neupraveného terénu, inych lyziarov vytvara zvysenu rizikovost’
padov a vzajomnych kontaktov).
NEUPRAVENY TEREN
Aj ked’ sa v ostatnom Case ¢innost’ prevadzkovatel'ov vliekov a zjazdoviek vyrazne
zlepsila a prakticky v kazdom stredisku najdeme rano svah upraveny, v priebehu dna sa
vplyvom lyZzovania klimatickych podmienok vyrazne meni. Ranné zl'adovatel'nost’,
vySmykané 'adové platne, nahrnuté kopy snehu, hlboky sneh, ,,bubny*, odkryté
kamene, korene a travnaté miesta — to vSetko vytvara nebezpecenstvo pre zaciatocnikov
ale i zdatnych lyziarov.
ZAVER (,,DOJAZD*) ZJAZDOVKY
Vycvik zaciatoénikov i mierne pokrocilych vyzaduje dojazd do tplnej roviny,
pripadne do mierneho protisvahu. Vyberajme preto strediskd, ktoré takymto priestorom
disponuju, tplne nevhodné su strediska so zjazdovkou zakonc¢enou v strmom svahu,
s nedostato¢nou $irkou, ¢i so zakonc¢enim viacerych zjazdoviek v jednom mieste.
Obmedzit’ rizikovost’ uvedenych faktorov moézeme hlavne vhodnym vyberom
lyziarskeho strediska, vediceho kurzu by nemala zlakat’ cena ¢i iné vyhody, ak to
najdodlezitejSie — svahy nedisponujii parametrami umoziujucimi uskutocnovat kvalitny
a hlavne bezpecny vycvik! Nebezpecenstvo vyplyvajuce z neupraveného terénu
musime eliminovat’ upozornenim Ziakov na rizikové okolnosti a teoretickym poucenim
| praktickym nacvikom v zl'ahéenych podmienkach. Upozornit’ a precvi€it’ so ziakmi
mame:
- prisposobovanie techniky jazdy okolnostiam,
- predvidanie problémov,
- vyhybanie sa prekazkam,
- bezpe¢né zastavovanie.
RIZIKA VYPLYVAJUCE ZO SNEHOVYCH PODMIENOK:
Z didaktického hl'adiska m6zeme druhy snehu rozdelit’ na:
lahko zjazdny - prachovy, novy, firn,
normalny - hlboky prachovy, premrznuty, granulovany,
tazko zjazdny - sadnuty hlboky, paperovy, stary, polamana kora.
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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 réznych druhoch snehu. Na tazko
zjazdnom snehu je nevhodné vykonavat’ vycvik bez predchadzajucej 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
precenovat’ svoje schopnosti a podceniovat’ okolnosti. Je preto nevyhnutné oboznamit’
vsetkych ucastnikov kurzu so zdsadami a dbat’ na ich dodrziavanie pocas vSetkych jazd.
Neznamu zjazdovku (terén) prechddzame prvykrat po malych tsekoch,
zastavujeme (na boku) pred neprehl'adnymi usekmi a terénnymi zlomami, prezrieme
a vyhodnotime si nasledujuci usek a az tak pokracujeme.
Predvidame existenciu moznych negativnych faktorov pre rytmus, plynulost’ a
bezpecnost’ jazdy. Indikatormi nebezpecenstva pre nas su: zna¢na zmena sklonu svahu,
zmena §irky svahu, zatieneny usek, prechody tien — slneény usek a naopak, * *
prechod zavetrie — odkryty Usek zjazdovky, prechod prirodny a umely sneh, naviaty
sneh, bubny, muldy.
Pri strate istoty nesmieme dopustit’ stresovu reakciu — zodvihnutie
a vzpriamenie tela, Giplne vystretie v kolenach, zafixovanie kibov a topornost’, odklon
tela od svahu.
Optimalne reakcie a techniky v problémovych situaciach:
- zniZenie t'aziska tela a priklon k svahu vytvaraji bezpecné vychodisko pre
reakciu a rieSenie problémovej situacie, ¢i v krajnom pripade na koordinovany pad na
bok k svahu,
- na zl'adovatelom svahu hl'adame l'ahSie, vodivé Useky pre zatocenie €i
traverzovanie. Vyhybame sa prudkym zmenam rytmu, v pripade dostato¢ne kvalitnych
hrén sa snaZime viest’ lyZe na hranach, nie vSak priklonenim tela ku svahu ale tlakom
predkolenia k svahu a vpred. Volit’ je treba radsej 'ahké, kratke nadvdzované obluky
blizko spadnice v SirSom postoji ako dlha jazdu Sikmo svahom. Krajnym rieSenim pri
neschopnosti nasadit’ oblik je kontrolované Sikmé zostivanie od spadnice po plochach
lyzi,
- terénne nerovnosti neutralizujeme nasledovne:
- hrana — vzpriameny najazd — znizenie na hrane — vystretie
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- Jama — vzpriameny najazd — vystieranie noh v jame — mierny  zaklon pri vyjazde,
- bubon — vzpriameny najazd — stimenie v drepe pokrcenim kolien — narovnanie
V tsekoch s vyrazne nerovnym terénom (bubny) sa snazime udrziavat’ trup v predklone,
pre bezpecnu kontrolu Spiciek lyzi a neutralizaciu ich rozchadzania do stran,
- hlboky sneh ('ahko zjazdny a normdalny) vyzaduje pri nasadeni obluka
mierny zéklon, so zatazenim patiek lyzi, pri vedeni obluka je vSak optimalne prejst’ do
stredného postavenia s rozSirenym drzanim rovnomerne zatazenych lyzi. Obluky
vedieme blizko k spadnici, pricom dbame na dostato¢nu rychlost’. Pomal4 jazda
v takomto snehu vyrazne st'azuje zatacanie,
- hlboky sneh (tazko zjazdny) nie je vhodny pre vycvik, lyZzovanie v iom je
narocné a rizikové 1 pre dobrych lyziarov. Jazdu v takychto druhoch snehu je vhodné
preberat’ iba teoreticky.
- hlboky sadnuty sneh a polamana kéra - jedinou pouzite'nou technikou
je prakticky jedine preskok. V strednej rychlosti znizenim t'aZiska naakumulujeme
energiu a po citlivom zahraneni energickym odrazom zodvihneme lyZe nad sneh,
V bezoporovej faze ich potom nato¢ime 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_stazuju otacanie z odlisnych pricin, v oboch je
namieste opatrn jazda so zdoraznenim vertikalneho pohybu tela pre odl'ahcenie lyZzi.
PouziteI'nou technikou je obluk s privratu hornej lyze.
- taktika ¢innosti 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 nespochybnitel'né, ze vhodné, pravidelne upravované
svahy vytvaraji optimalny priestor pre efektivitu a bezpecnost’ vycviku. A zial’, plati
I opozitum.
ABSENCIA DOZORU
Z platnych predpisov vyplyva, ze instruktor je v plnom rozsahu zodpovedny za
Cinnost’ druzstva i bezpecnost’ jeho &lenov. V pripade nevyhnutnosti opustit’ druzstvo
Je povinny zabezpecit’ dozor inou kompetentnou osobou. Ak pocet dozorovanych
Ziakov presahuje 15, je potrebné prerusit’ vycvik, na vhodnom mieste vyzut’ Ziakov
zZ lyzi a vyhlasit prestavku, pripadne ich zamestnat’ inou ¢innost’ou.
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Za poriadok a dodrziavanie pravidiel v ubytovacich priestoroch zodpoveda
primarne pedagdg povereny sluzbou, je samozrejmé, ze na hladky chod kurzu
dohliadaju vSetci zicastneni pedagdgovia.
,VOLNE*“ JAZDENIE
Lyzovanie bez dozoru neprichadza na kurze do uvahy. Neznamena to, Ze
druzstvo musi za kazdych okolnosti lyzovat’ v jednom tutvare, je mozné vyuzivat’ i iné
organizacné formy, inStruktor je vSak vzdy povinny urcit’ organiza¢nt formu (dvojice,
Stvorice, za sebou, vedl'a seba..), tlohu, ktora maju ziaci plnit’, priestor, v ktorom ju
maju vykonat’ a miesto opdtovného stretnutia druzstva. S&m musi na svahu zaujat’
tak(l poziciu aby mal prehlad o ¢innosti v§etkych ¢lenov druzstva a mohol v pripade
potreby zasiahnut’.
UNAVA
Unava ziakov je vyznamnym rizikovym faktorom a stapa kazdou absolvovanou
lekciou. Maloktory zo ziakov (pozor — aj z inStruktorov) je zvyknuty lyZovat’ viac dni
po sebe a celkovo Klesajuca troven kondi¢nych i koordinaénych schopnosti deti
a mladezZe je dokdzanym faktom. Ratajme s tym, prispdsobme organizaciu (zaradenie
oddychového poldna) i obsah (objem, intenzita a zlozitost’ zat'azenia), dodrziavajme
fyziologické a psychohygienické zasady (prestavky, pitny reZzim, doplnenie energie),
upozornime ziakov na zvysenu rizikovost’ prvych a poslednych jazd v dni
a prisposobme tomu ¢innost’. Dbajme na dodrZiavanie ¢asu vyhradeného na
odpocinok, zabezpec¢me dostato¢ne dlhy a ni¢im nepreruSovany no¢ny spanok, ako
zakladny predpoklad regeneracie.
ROZCVICENIE
Kazda lekcia ma zacat’ pozdravom, oboznamenim s nasledujucou
¢innost'ou, rozohriatim a rozcvi¢enim. Okrem pripravy organizmu na zat'azenie ma byt
rozcvicka zostavena tak, aby pozitivne naladila Ziakov a skoncentrovala ich. Vhodna je
hravé forma rozohriatia a rozcvicenie na lyziach aby si ziaci rychlejSie zvykali na zataz
a Specifickost’ pohybu.
ZASTAVOVANIE A POHYNANIE SA DRUZSTVA - CINNOST NA SVAHU
Prva teoreticka a prakticka ¢innost’ inStruktora s druzstvom, nasledujtica hned’
po zoznameni, je vydanie pokynov a precvicenie nastupovania a zastavovania celého
druzstva. InStruktor ur¢i prvého jazdca (vediceho druzstva) a Ziaka, ktory bude
uzatvarat’ druzstvo (mal by to byt najlepsi lyziar). Nechd sa zoradit’ ostatnych Ziakov
a takéto poradie urci za zékladné, teda také, ktoré Ziaci dodrziavaju pri nastupovani,
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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 zozadu, zastavovanie v rovnakom smere a na
rovnakej Grovni, spomalenie jazdy pred zastavenim, nevykonavanie cvi¢eni a zmien
smeru na svahu nad stojacim druzstvom. Rovnako vysvetli zdsady pohynania —

Vv uréenom poradi, postupne, s dostatocnym odstupom. On sam musi dbat’ na vyber
miesta zastavenia — sklon a Sirka svahu, prehl'adnost’ 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’ sprdvny moment a smer, tak aby ziaci nekrizovali drédhu inych
lyziarov. Musime Zial’ konStatovat, Ze v praxi sa prili§ casto stretavame so
zanedbavanim (neznalost'ou!) uvedenych elementarnych zasad a zbytoénym
vzajomnym ohrozovanim ¢lenov druzstva.

ZASTAVOVANIE A POHYNANIE SA DRUZSTVA - CINNOST V DOJAZDE
Celé druzstvo ma organizovane zastavit’ na bezpe¢nom mieste nad, pripadne vedl’a
vymedzeného prijazdu k vleku a po prichode vSetkych ¢lenov sa v poradi pomaly
presunut’ k vleku. NajhorSim sposobom (zial’ Castym a neznalymi inStruktormi
tolerovanym) je prijazd v plnej rychlosti a brzdenie v priestore ¢akania na vlek, ¢o
nebezpecne ohrozuje vSetkych cakajucich.

CINNOST NA VLEKU

Efektivita vycviku vyZaduje ¢o najrychlejSie pouzivanie vleku, pred jeho vyuzitim
vSak musia mat’ ziaci zvladnuty zjazd po spadnici, zakladny obluk v obojstrannom
privrate a zastavenie. Pred prvym pouZitim vleku majl ziaci absolvovat’ pripravné
cvicenia, ktorymi nacvi¢ujeme odolévanie tahu vleku, nesadanie si na tazné zariadenie
a udrziavanie rovnovahy. Potom Ziakom vysvetlime zasady 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 kol'aji, opustenie priestoru), vystupovania (na

uréenom mieste, opustenie priestoru, zoradenie do druZstva).

INE RIZIKA
SUBJEKTIVNE:
NEDOSTATOCNA FYZICKA PRIPRAVENOST
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Nedostatoént fyzickl pripravenost’ je mozné ¢iasto¢ne neutralizovat’ ciel'avedomou
pripravou na hodinach telesnej vychovy v obdobi pred LK. Systematické zarad’ovanie
cviceni na rozvoj dynamicke;j sily dolnych koncatin a rovnovaznych cvi¢eni moze aspon
¢iasto¢ne pripravit’ ziakov na lyZovanie.

NEDOSTATOCNA TECHNICKA A ODBORNA PRIPRAVENOST

Je ulohou LK aby tento problém odstranil. Citlivym rozdelenim podl'a vykonnosti do
druzstiev a odbornym postupom vo vycviku mozeme za vymedzeny ¢as technick
uroven vyrazne pozitivne zmenit'.

MEDOSTATOCNA ODBORNA PRIPRAVENOST

Skodliva prax niektorych riaditelov (ale i veducich kurzov) s vyuZivanim
nekvalifikovanych instruktorov, je trestne postihnutel'ny hazard, ktory v pripade
rodi¢ovského vyvodenia dosledkov skonci nielen vyplacanim odSkodného ale i trestnou
zodpovednost'ou. Kvalifikovanost’ inStruktorov je primarnym kategorickym
imperativom organizovania LK!

ZLE, NEDOSTATOCNE, ZASTARANE MATERIALNE VYBAVENIE

Vyrazne obmedzuje moznosti ziakov, zhorsuje vysledky vycviku a pri zanedbani
kontroly vystroja moZe 1 ohrozovat. UzZ pred zaCiatkom kurzu je potrebné inStruovat’
ziakov o spravnom lyziarskom vystroji a zariadit’ jeho kontrolu este pred prvym
vycvikom.

Aktudlnym problémom je prechod na karvingové lyZovanie v konfrontécii S0
zastaranym vystrojom. RieSenim je vytvaranie druzstiev podl'a vykonnosti a typu lyZi
a postupovanie podl'a odlisnych vyucbovych planov.

OBJEKT{VNE

DOPRAVNE ZARIADENIA

O ¢innosti na vlekoch sme sa uz zmienili. Iné typy lyziarskych dopravnych zariadeni
vyzadujui rovnako kvalitnl inStruktdz, nemoznost’ nadcviku pouzivania vyZaduje dobre
premysleny postup pripravy na ich pouZzivanie,

INT LYZIARI

Poznanie vSeobecnych pravidiel spravania na zjazdovkach vypracovanymi FIS — tzv.
Biely kodex (ohl'ad na inych, kontrola rychlosti a spdsobu jazdy, vol'ba stopy —
zodpovednost’ zadného, predbiehanie, vchadzanie na trat’ a zacinanie jazdy, prerusenie
jazdy a zastavovanie, vystup a zostup, znacenie trati, chovanie pri nehodéach, nosenie
identifika¢ného preukazu) je nevyhnutnost'ou pre bezpecné lyZovanie a preto sa musi
stat’ suCast’'ou prvej prednasky alebo poucenia eSte v Skole. Iba takto mame ista zaruku,
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7e nasi Ziaci sa na zjazdovkach budu vediet’ spravat’. Zial nemame Ziadnu moznost’
ovplyvnit’ spravanie ostatnych lyziarov, ¢o vytvara priestor pre kolizne situdcie s nasimi
zverencami. Ked'ze vieme, Ze stale pribuda urazov sposobenych zrazkami lyziarov, mali
by sme postupovat’ nekompromisne a upozoriovat’ prevadzkovatel'ov vlekov (ak uz
nechceme zasahovat’ sami) na neadekvatne spravanie a vyzadovat’ opatrenia, ktoré
rizikové ¢innosti nezodpovednych l'udi odstrania. Mimochodom, takéto prax je vo
vyspelych lyziarskych krajinach bezna.

PREVENCIA:

Vyzaduje opatrenia v teoretickej i praktickej podobe. Netvrdime Ze uvedené

opatrenia vylucia moznost’ Urazu na kurze, sme si vsak isti, ze désledné dodrziavanie
bezpec¢nostnych predpisov a opatreni ich vyskyt vyrazne znizi.

Oboznamenie z rizikami

Teoretické

Analyza pripadov,

Praktické cvicenia

- modelové situacie,

- ndcvik v zl'ah€enych podmienkach,

- regulované pokusy v redlnych podmienkach.
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6 EDUKACNY PREHLAD O VYVOJI VYUCBY LYZIARSKEJ
TECHNIKY

Aj ked’ st lyze pomockou loveov a bojovnikov uz oddévna (najstarsia lyZa ndjdena

v Svédskom Hottingu pochadza z pred 4500 rokov) o premyslenom a ciel'avedomom
zdokonal'ovani pohybu na lyziach mézeme hovorit’ az od druhej polovice 19. storocia.
V roku 1861 bol v Norsku zalozeny prvy lyziarsky oddiel na svete, ktorého ¢lenovia sa
zaoberali behom na lyziach, skokmi i spustanim sa zo svahov. Snaha 0 efektivizaciu
pohybu na lyziach prinieslo zaloZenie prvej lyziarskej Skoly v Norsku (i na svete) A. S.
Norheimom a bratmi T. a M. Hammestveitovcami. Nedokonalé viazanie a dlhé lyze (az
250cm) umoznovali pri zatacani techniku kristianke a telemarku. LyZovanie ul'ah¢oval
tvar lyzi s pozdiZznym vykrojenim, ktory sa dodnes podl'a oblasti vzniku nazyva
telemarsky.

V d’alSej etape sa v technike zjazdového lyzovania presadzuje privratny obluk. Nor F.
Huifeld prisiel v roku 1896 s novym, zdokonalenym viazanim, ktoré v kovovych
¢el'ustiach fixovalo $pic¢ku topanky, ¢o umoznilo zdokonalit’ techniku zatacania.

V rovnakom roku vydava M. Zdersky v Rakuasku prva priru¢ku o vyucbe alpského
lyZzovania — Alpska Lilienfeldska Skola lyZzovania (Die alpine Lilienfelder
Skilauftechnik). Teoretické poznatky, precizna metodika vycviku, vycvikova prax

I technické zlepSenie viazania zo Zdarskeho urobili ,,otca alpského lyZzovania®. Skratil
lyZe, zmenil zakladny postoj, zaviedol predsuvanie odl'ah¢enej lyZe. Krokom spét’ vSak
bolo zavedenie jednej hrubsej, skoro dvojmetrovej palice s kovovym koncom, ktora
pomahala pri brzdeni i zatadani. Jeho metodiku (i viazanie) vylep$uje a dopliia G.
Bilgeri. Vyvrcholenim privratnej techniky bola albergska Skola, ktorej predstavitelom
bol H. Schneider. V technike zavadza Sirsi privrat, pri nasadzovani oblika odl'ahCovanie
vertikdlnym pohybom tela, vyustujuceho do znizeného postoja - podrepu pri prendSani
vahy. Zdokonal'uje metodiku vycviku, viazanie, vydava knihy, nataca filmy o lyZovani
a je spoluautorom prvého raktskeho vyuc¢bového programu (1929), ¢im vyznamne
ovplyvnil vyvin lyZovania.

Vyznamnym zvratom vo vyvoji techniky bolo nahradenie privratnych oblukov
znoznymi oblikmi A. Seelosom v tridsiatych rokoch 20. storoc¢ia. Rovnobezné
postavenie lyzi, vyrazny predklon a suc¢asné odl'ah¢ovanie obidvoch lyzi vertikalnym
pohybom od zakladu zmenili techniku i metodiku. Techniku znoznych oblukov d’alej

rozpracoval a zdokonalil Francuz E. Allais. Impulzom pre vykonanie zmeny smeru bola
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rotacia trupu, ktora sa cez boky prendsala na lyze. Vyznamnou zmenou v metodike bolo
uplne vynechanie privratnych oblikov. Rotacné obluky tzv. francuzskej Skoly
prekonava rakuska skola, ktora prichddza z technikou protinatacania, v ktorej rotacny
impulz nevychadza z pohybu trupu (naopak ramena sa protinatacaji) ale z bokov

a dolnych koncatin. Protinatacanie spolu s odl'ahéovanim umoznovalo jazdu kratkymi
nadvézovanymi oblikmi i vyrovnavacie obluky pre jazdu v ndro¢nom teréne.
Teoreticky i metodicky techniku rakuskej $koly rozpracoval najma S. Kruckenhauser.
Od 60-tych rokov sa v lyZzovani za¢ina presadzovat’ technika zataania oblikom
prestipenim. Vychadza s prirodzenosti si¢asného zatazovania a odl'ahcovania nh pri
chddzi, vyuziva sa vertikalny i horizontalny pohyb taziska. Ret'azec pomocnych
pohybov trupu a dolnych koncatin v jednotlivych fazach oblika umoznuje vyuzit
vykrojenie lyzi na plynuly a elegantny obluk.

V tomto obdobi sa vo vyvoji techniky lyZzovania za¢inaju vyrazne presadzovat’ Styri
faktory, ktorych kumulovany efekt meni lyzovanie v celosvetovom meritku dodnes.
Technologicky pokrok ovplyviioval techniku lyZovania od jej prvopociatkov,
kvalitnej$ie materialy, technické vylepSenia viazani, dopravné zariadenia na svahoch,
uprava trati a svahov vsak v druhej polovici dvadsiateho storo¢ia dynamizuju lyzovanie
a spristupiiuju ho SirSiemu okruhu zdujemcov. Druhym faktorom je vznik Svetového
pohéra v zjazdovych disciplinach (1966), ktory okrem iného priniesol rychly prenos
zmien v technike lyzovania (ale i v novych technologiach) z pretekarskej tirovne do
masového lyZovania. Tretim je vznik Interski — Medzindrodného zdruZenia pre vyucbu
lyzovania, organizacie, ktora sa programovo stara o rozvoj a sirenie poznatkov z teérie
a praxe metodiky lyZovania. Stvrtym faktorom je vzostup Zivotnej irovne v §tatoch
severnej pologule a prudky rozmach lyziarskeho priemyslu. Désledkom v oblasti
rozvoja techniky je zénik ,,ndrodnych $kol lyZovania“ a internacionalizacia techniky

I metodiky masového lyzovania. Preberajii sa podnety z vrcholového Sportu

a transformuju sa do estetickych kanonov 1 metodickych postupov pri vyucbe.

Niet lepsieho dokazu pre nase tvrdenie ako nastup a presadenie sa karvingového,
rezan¢ho obluka. Paradigmu: technologicky pokrok (materialovy ale i tréningovy) —
zmena V lyziarskej technike vrcholovych pretekarov — nové metodiky vyucby
lyZzovania — masova vymena lyZzi a zmena techniky lyzovania rekreacnych lyziarov,
sme vSetci mohli zazit’ na vlastnej koZi v nedavnej minulosti (a jej doznievanie

zazivame v sucasnosti).
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STRUCNE ZAKLADY LYZIARSKEJ TECHNIKY
TECHNIKA:

Je sthrnom pohybov ¢asti I'udského tela ¢asovo a priestorovo usporiadanych tak, aby v

sucinnosti s vonkaj$imi silami splnili dané pohybové ulohy.
OPTIMALNA LYZIARSKA TECHNIKA:

Najekonomickejsie rieSenie pohybovej ¢innosti, optimalny stlad vnutornych
predpokladov lyziara s vonkajsimi silami a prirodnymi podmienkami.
VONKAIJSIE SILY:

- gravitaéna sila, gravita¢né zrychlenie, trecia sila, odpor vzduchu, reakcia opory,
odstrediva sila.

VNUTORNE PREDPOKLADY:

- pohybové , silové , koordina¢né, rovnovazne, Kinesteticko — diferencia¢né, rytmické
a vytrvalostné schopnosti

- kratkodobé vytrvalost,

- rychlost’ vyberovej reakcie,

STRUKTURA OSOBNOSTI

- motivacia,

- potreby, zaujem, postoje, hodnoty, ciele,

- schopnosti

- inteligencia,

- rysy osobnosti

- temperament, charakter,

- individualne, pohlavné a typologické odlisnosti, vek,

VYSTROJ

Lyze, viazanie, lyziarky, palice, odev a pomocky.

POSTAVENIA LYZ{

- rovnobezné, privratné, odvratené,

- sposobu odl'ah¢ovania a zat'azovania

- ZvySenim, zniZenim t'aziska,

- fazy obluka, nasadenie, vedenie, ukoncenie,

- polohy tela a jeho Casti

- zvysend, znizena, predklon, zaklon, do vnutra obluka, von z obluka,
- dokonalosti osvojenia..

STANDARDNE TECHNIKY VYUZIVANE V SUCASNOSTI:
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Rezany ( karvingovy ) obluk.

Privratné obluky a obluky prestupenim.

Znozné obluky.

Zakladné zrucnosti lyziarskej techniky:

- rovnovaha na lyziach,

- zékladny zjazdovy postoj,
- priama jazda,

- sklz,

- zataCanie,

- hranenie ( prehranenie ),

- zataZovanie a odl'ahCovanie lyZi.
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7 LYZIARSKA TERMINOLOGIA — ZAKLADNE POJMY

Technika - motorické rieSenie Ulohy

Zat'azenie - zvacSenie tlaku (silové posobenie) na lyzu

Odlahcenie - zmensenie tlaku na lyzu

Zmena zat'azenia - prenesenie tlaku ( hmotnosti ) z jednej lyZe na druht
Vonkajsia lyza - v obluku je to lyza, ktora je d’alej od stredu otacania
Vnutorna lyza - lyza, ktord je blizsie k stredu otac¢ania

Vyklonenie trupu - odklonenie trupu od svahu vyvolané priklonenim kolien ku

svahu pri jazde $ikmo svahom
Odrlah¢enie zvySenim - zmenSenie tlaku na lyze vystriedanim dolnych koncatin
Odrlahc¢enie znizenim - zmenSenie tlaku na lyze pokréenim dolnych koncatin
Rotacia - otacavy pohyb bokov a hornej ¢asti trupu, vznika otacavy
impulz, ktory sa prenasa na lyze
Proti rotacia - aktivne otacanie ndh proti smeru otacania trupu
Privratné postavenie - $pic¢ky lyzi smeruju k sebe, patky od seba lyzi
Odvratné postavenie - patky lyzi su spolu, Spicky smeruju od seba lyzi
Paralelné rovnobezné - lyze s rovnobezné v uz§om alebo SirSom postavent ,

postavenie lyzi

Vertikalny pohyb - pohyb zhora nadol a opac¢ne

Horizontalny pohyb - pohyb v predo zadnom smere

Boc¢ny pohyb - pohyb do stran

Sklz - 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 - premiestiiovanie smerom hore
Obluky - zékladnd zmena smeru jazdy, privratné — nasadenie privratom

dolnej, hornej alebo oboch lyzi, paralelné — nasadenie vedenia

1 zakoncenia s rovnobeznymi lyZami
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Nasadenie obluka

Vedenie obluka

Zakoncenie obluka

Naklon
Nachylenie
Pohyb t'aziska
Vrstevnica
Spédnica
Trenie

Vonkajsie sily

Prehradenie
Priamy zjazd
Pluh

Pluhové obluky
Obluky z privratu

Obluky z odvratu

Znozné obluky

Obluky znozmo

- sposob techniky zaciatku zmeny smeru z priamociareho na
krivociary
- stibor pohybov pomocou ktorych lyziar udrziava oblukova
drahu
- stbor pohybov pomocou ktorych lyziar obluk ukon¢i alebo
nasadi do nového obluka
- pohyb trupom
- pohyb celého tela danym smerom
- mechanicka charakteristika pohybu centra hmoty lyziara
- systém bodov s rovnakou nadmorskou vyskou
- ¢iara kolma na vrstevnicu
- fyzikélna sila vznikajuca pri kontaktnych pohyboch telies
- subor fyzikalnych sil vznikajucich a posobiacich pri pohybe
lyziara (tiaz, odstrediva, dostrediva, trenie )
- zmena zatazenia hran lyZzi
- jazda po spédnici v zdkladnom zjazdovom postoji
- jazda po spadnici v obojstrannom privrate
- Zmeny smeru v obojstrannom privratnom postaveni lyzi
- Z rovnobezného postavenia lyzi pri nasadeni vysivame obidve
alebo jednu z lyzi
- Z rovnobezného postavenia prestupujeme na odvratena lyzu
- prestipenim — prendSanie hmotnosti z jednej na druhu lyzu,
pri¢om st lyZe rovnobezné
- lyZe st rovnobezné, hmotnost’ je i pri zmene smeru rovnomerne

rozlozena na obidve lyze

Vyrovnavacie obliky — obluky znoZzmo, ktoré tlmia terénne nerovnosti

Karvingové obluky

- obliky na karvingovych lyziach, ktoré vyuzivaja ich jazdné
vlastnosti tocivost’ a schopnost’ viest’ lyZe po hranach

S rozlozenim hmotnosti na obidve lyZe .
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8 OBSAH LYZIARSKEHO VYCVIKU — ZJAZDOVE LYZOVANIE
ISCED 2,3

Kapitola obsahuje zakladné fakty, bez popisov ¢i obrazkov, ked’Zze predpokladame, ze
ide 0 dobre zname poznatky, ktoré navySe absolventi inStruktorskych kurzov musia
dokonale zvladnut’ teoreticky aj prakticky. Podrobne sa zaobera technikou rezané¢ho -
karvingového obluka .

V zékladnom lyziarskom ma ziak zvladnut’ zakladné lyziarske zrucnosti:
PRIPRAVNE CINNOSTI

- kontrola vystroja (dizka lyzi, palic, nastavenie viazania, odev, lyziarske doplnky),

- chddza (pridupavanim, sunom, sklzom, odsliapavanie, korcul'ovanie),

- 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)
ODPORUCANY POSTUP:

Kontrola lyZiarskeho vystroja.

Nosenie lyzi.

Pripinanie lyZi.

Padanie, vstavanie.

Chodza.

Obraty na lyziach.

Vystupy.

S pripravnymi ¢innostami sa maju oboznamit’ vsetci ziaci, nacviku a zdokonal’'ovaniu
venujeme primerané mnoZzstvo ¢asu v zavislosti od stupnia zvladnutia lyZiarskej
techniky a rychlosti ucenia sa. Ciel'om je, aby Ziaci z kazdej uvedenej skupiny prvkov
bezpecne ovladali a vedeli v réznom teréne adekvatne pouzit’ ¢innosti, ktoré su im
najprirodzenejSie pre vyrieSenie danej situdcie.

Uz v tejto faze vyuzivajme cvicenia na rozvoj rovnovaznych schopnosti, hlavne formou

hier a sut’azi.
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ZAKLADNY LYZIARSKY POSTOJ:

V kl'ude - metddou kontrastu a primeranymi rovnovaznymi cvi¢eniami je potrebné
dosiahnut’ precitenie a stabilizaciu postavenia segmentov tela v spravnych polohéch.
ZAKLADNE 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 vleku.

Odportcany postup:

- Zjazd po spédnici.

- zjazd sikmo svahom.

- zjazd v obojstrannom privrate po spadnici.

- Zastavenie zjazdu obojstrannym privratom.

- jazda na vleku.

ZAKLADNE ZMENY SMERU:

Odporucany postup:

- odSliapavania ku svahu.

- obluk v obojstrannom privrate

- kizava forma ( bez palic, do jednej a druhej strany, nadvizované obliky, s palicami )
- dynamicka forma ( do jednej a druhej strany, nadvézované obluky)

Tato etapa vycviku umoziuje pouZitie hier a zdbavnych cviceni, ktoré nacvik

a zdokonalovanie spestria, zabezpecia koncentraciu zZiakov i pozitivhu emociondlnu
bilanciu. Plati imera, ¢im mladsi Ziaci, tym viac hier. Vyhody systematického
zaradzovania hier a sut'azi do vycviku st emocionalita, aktivizacia, vyssia efektivita i
motivacia, navodenie atmosféry pre rozvoj sociability a odstrafiovania subjektivnych
prekazok (strach, strnulost).

POUZITELNE HRY A ZABAVNE CVICENIA:

Pripravné Cinnosti.

- kontrola vystroja, nosenie lyzi, pripinanie — ,,zoznamovacky* sut'aze v skoku do
dialky, cez palice, behy, slalomy, prekazkové drahy (s palicami, bez), nahanacky,
,»Spoznaj svoje palice®, ,, na tahaca®, sit'aze v rychlosti pripinania a vyzuvania,
obliekania, kombinacie a Stafety,...,

- chddza, obraty, vystupy — kvetinky, esicka, na bociana, na kraba, medved’, skihddzana,

klzanie na mieste, chodza okolo prekazok, hadzanie palic, vymeny pali¢iek, mal'ovanie
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stromcekov, tandem, sut’aze, Stafety na rovine(1) a v miernom svahu(2), rychlochodec,
napodobovacky, bomba (pad na bok a vstavanie)...,

posunovacka (vybeh zo $pice zastupu, obehnutie, zasunutie), nahanacky...,

ZAKLADNE LYZIARSKE ZRUCNOSTI A KOORDINACNE SCHOPNOSTI

- rovnovaha — tahanie, tlacenie, kolobezka, korculiarsky biatlon, vyvolavanie Cisel,
zbieraj veci zo zeme, skdkanie, sadanie , vstavanie, drepovanie, podrepovanie, dvojcata
(nechavanie a zbieranie predmetov), lyZujtca lopticka (chytanie kottlajiacej sa lopticky
za jazdy)...,

- sklz a zjazd — znizovanie a zvySovanie taziska, zbieranie veci za jazdy, jazda v drepe,
lahu, s naklananim (dreveny panécik), z predstivanim, mal'ovanie citronikov,
vyhadzovanie a chytanie predmetov, jazda s poskokmi, preskakovanim prekazok, zlata
brana, rozhffanie snehu, stop (v obojstrannom privrate), jazda s loptou medzi kolenami
( kto najd’alej), prihravky lopty v zjazde, zjednocovanie rychlosti, slepec (so zavretymi
o¢ami), ¢o citim (v rozopnutych lyziarkach)...,

- s palicami - triafanie do ciela pocas jazdy, zrychl'ovani pomocou palic, bocian po
spadnici ( s vyrovnavanim palicami) — preskok z jednej lyze na druhd...,

ZAKLADNE ZMENY SMERU

- obliiky - na jednej lyZi s oporou o pétu, bez, navigacia, kdpie (vo dvojiciach

vedl’a seba), skupinovy slalom, tiene (vo dvojiciach, trojiciach za sebou), snehové
pluhy (r6zne tlohy 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 zacinajucich na kurze s lyzovanim
cielovou métou) nasleduje zdokonalovaci vycvik. Jeho cielom v dnesnej dobe musi byt’
rezany ( karvingovy obluk). Odporacanie sekcie lyZovania pri MPC, alokované
pracovisko v PreSove vsak je ucit’ (a naucit’) okrem tohto obluka eSte minimalne jeden z
,klasickych* oblukov. Vedu nas k tomu Styri dovody:

- napriek tomu, Ze pocet ziakov disponujucich karvingovym vystrojom stale stipa,
vSetci ucastnici kurzov ho nemajii — zvladnutie tejto modernej techniky je pre nich preto
prakticky nedosiahnutel'né.

- Pouzitie karvingového obluka vyzaduje dobre upraveny svah a napriek tomu,
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Ze sa stav svahov v slovenskych lyziarskych strediskach zlepsuje, nie vzdy st svahy

I trate vhodné (Casto z objektivnych klimatickych, ¢i inych podmienok) na vyuzitie tejto
techniky.

- Okamzitd situacia na svahu niekedy vyzaduje rychlu zmenu smeru rychlosti, ¢i
rytmu jazdy, s ¢im majua lyziari ovladajuci iba rezany obluk v polomere danom lyZzami
casto velké problémy.

- Aj $pic¢kovi pretekari, najméa v slalome a obrovskom slalome z ¢asu na ¢as

vyuziju iny druh obluka, ak ich k tomu prinuatia okolnosti.

Na zéklade uvedenych argumentov odporuc¢ame aby v obsahu lyziarskych kurzov bola
V primeranej miere zastipena aj vyucba ostatnych (klasickych) oblikov. Je na vedicom
kurzu, aby uz pri planovani kurzu a potom pri rozrad’ovani do druzstiev a urovani ich
¢innosti vytycil, aké ciele maju jednotlivé druzstva dosiahnut’ a aka cesta je pre
dosiahnutie vyty¢eného cielového prvku optimalna.

VyrieSenie tejto ulohy je Specifickym problémom skolskych kurzov, objektivne vsak
existuje a je len na vedomostiach a skusenostiach vediaceho kurzu nakol’ko uspesne ho
(v prospech zdokonalenia a pohody svojich zverencov) vyriesi. Logickym désledkom
uvedenej situacie je, Ze nemdze existovat’ jeden program platny pre cely kurz. Cinnost’
druzstiev sa bude odliSovat’ nielen rychlostou akou zvladaja jednotlivé prvky ale aj
samotnym obsahom ¢innosti. Pontikaju sa tri cesty, ktoré mozu frekventanti kurzu
absolvovat’ vo vel'mi rozli¢nej miere:

- Priama cesta ku rezanému ( karvingovému ) obluku.

- Cesta k d’alsim oblukom z privratu a oblikom z prestipenia.

- Priama cesta k znoznym oblukom.

8.1 Rozdiely medzi lyZovanim na karvingovych a klasickych zjazdovych
lyZiach pre vyucbu lyZovania v S§kolach.

PRICINY ZMENY TYPU LYZi

- ul'ah¢enie lyZzovania, ul'ah¢enie vycviku

- v pretekarskom $porte potreba optimalneho hranenia na tvrdom snehu (aj za cenu

horsieho sklzu)

- pokles predaja lyzi ( na ukor snoubordov)

HISTORIA OBMENY :

19.storocie — Norsko — telemarsky tvar lyzi
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70 roky 20.storocia Fischer ( aj Sulov ?)

Koniec 80. rokov pretekari (1987 Tomba) Super G, obrovsky slalom,
Z 89-63-75 mm na 89-63-79 mm, az 99-91-87 (1997)
1991/92 — Kneissl — nazov Carven

1997/98 40 % vsetkych predanych lyzi

1996/99 skracovanie lyzi + vyuzivanie podloziek
2000/01 100% vsetkych predanych lyzi

Pre¢o az vtedy - odolnost’ materialu - pevnost’ v ohybe a kruteni

- dovtedy prili$né prehnutie a tym zIé vedenie stopy

Vyhody:

- ulahCenie zmeny smeru jazdy ('ahSie ucenie, 'ahsie praktizovanie)
- lepsie drzanie stopy v obliku — v snehu (kol'ajnicovy efekt)

- na l'ade

- mensSia potreba sily (tlaku) na udrzanie v obluku

- zvySenie rychlosti
Nevyhody:
- zranenia :z nezvladnutia rychlosti, z pretazenia
- nakup novych lyzi
Rozdiely:
STAVBA LYZE - VYKROJENIE
- dizka 160 cm pre Zeny, 170-180 muzi (rekreaéni)
Typylyzi - all round ( podla obluka a vysky postavy)

- fun (kratke 130-150, Siroké)
- race ( podla discipliny)

BIOMECHANICKE CHARAKTERISTIKY:
Nasadenie obluka
- minimalny vertikalny pohyb (bez odl'ah¢enia) ,sprievodny, nie aktivny jav
- menej vyrazny odraz z vnutornej hrany vonkajsej lyze
- kr¢enie buducej vnutornej a vystieranie buducej vonkajsej lyze —prehranenie
a preklopenie taziska
- bez tlaku na vysunutie patiek
Vedenie obluka

- bez nutnosti horizontalneho pohybu vpred (kvoli odlahceniu patiek)
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- rovnomernejsie rozlozenie zvislého tlaku na obe lyze ( 9:1 pri klasickych lyziach - 7:3

az 6:4 pri karvingovych )

- niz§i tlak na podlozku jednou lyzou = mensia potreba svalovej sily ( 1200 N pri klas.,

900 N pri karvingu .)

Zakoncenie obluka

- V. menSom rozsahu pohyb t'aziska v predozadnom smere, vo va¢Som v bo¢nom smere

- rozdiely st vSak malé

TECHNIKA:

- niz8i zjazdovy postoj

- §irSia stopa

- vklananie do obluka

- skratenie fazy nasadenia

- rychle preklapanie lyzi na vnitorné hrany

- rozlozenie vahy na obidve lyze

- ,,avalemen* — prehodenie noh

- zmenSenie uhla kolena vnutornej lyZe k svahu
ZMENY V METODIKE:

Zakladny metodicky rad

- jazda po spadnici

- obojstranny privrat (so $ir§im vedenim Spiciek)
- obluky v OP

- jazda Sikmo

- obluk z privratu

- obluk na rovnobeznych lyZiach

Skratena metodika

- jazda po spadnici

- obojstranny privrat

- obluky v OP

- rytmické prestupovanie v 0bojstrannom privrate
- znozny obluk

ZAVER

- jednoznacény smer budtcnosti lyzovania

- nutnost’ prisposobit’ metodiku na kurzoch

- prebrat’ stratégiu lyziarskych skol

50



- odhadnut’ moznosti klienta ( Ziaka)

- vyber individudlne najvhodnejsej techniky

- prispdsobenie metdd klientovi (Ziakom) a nie naopak!

- ¢o najrychlejsia cesta k zvladnutiu obltika(najprirodzenejsieho)

- hravost’, radost’ a poteSenie!
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9 ZAKLADNY KARVINGOVY OBLUK

ZAKLADNY KARVINGOVY OBLUK - DLHY

Ciel: prehranie, natocit’ a viest oblik sucasne na obidvoch lyziach

POPIS POHYBU

- na konci obluka spravne zahranenie a spolu zat'azenie buducej vonkajSej ze

- pohyb nahor a dovnutra obluka

- najazd ku spadnici; prehradenie / zapichnutie palice

- viest’ oblik zo spadnici — budovanie tlaku na vnatornej strane chodidla dolnej nohy
- zaujat’ zékladné zjazdové postavenie

METODICKY POSTUP

- opakovanie privratného karvingového oblika — zmensovanie privratu

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

- samostatny obluk

- zakladné karvingovy obluky — pridat’ zapichavanie palicami

- menit’ sklon svahu, radius oblikov a rychlost’ jazdy

ZAKLADNY KARVINGOVY OBLUK - KRATKY

Ciel: prehranie, natocit’ a viest oblik sucasne na obidvoch lyZiach

POPIS POHYBU

- sucasné prehradenie obidvoch lyzi a striedavy rytmicky pohyb néh pod trupom vedie k

zakladnému karvingovému kratkemu obluku
- vertikalny pohyb (nahor- nadol) pomaha pri zmene smeru jazdy
- zapichnutim palice uddvam rytmus kratkeho obluka
METODICKY POSTUP
- opakovanie zakladného karvingového obliku, zmensovanie polomeru
- aktivne vyta€anie noh s vertikalnym pohybom (mierny svah miernejsie vytacanie,
strm$i svah - vicSie vytacanie zo spadnice)

- ,;hockeystop“(nacvik hranenia) najprv bez, neskor so zapichdvanim palice

kratke obluky nadvizované, vertikalny pohyb, zapichnutie palice

kratke obluky v rovnakom rytme a v jednoduchych formaciach

pouzit’ v rdznych situdciach
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KARVINGOVY OBLUK - DLHY

Ciel: dynamicka zmena smeru jazdy. Vedenie lyzi primerané situdcii: Sportova jazda

S kontrolovanym vedenim lyzi v strednom a dlhom obluku
POPIS POHYBU
- obidve lyze kizu po hornych hranach
- zahranenymi karvingovymi lyzami vytvorim protitlak podlozky
- pohybom dopredu a nahor so su¢asnym prehranenim lyzi naklanat’ telo do vnutra

obluka

zapichnutie palice pri prehraneni

postupna zmena zat'azenia a budovanie spravneho zjazdového postavenia

vo faze vedenia obluka je zatazend hlavne vonkajsia lyza, vnttornd lyZza je podla
situdcie viac alebo menej spoluzatazena.
METODICKY POSTUP

- opakovanie zakladného karvingového obluku (alternativa: Opakovanie

privratného karvingového obluku — zmenSovanie privratu)
- ,,vejar - karvingovy obluk ku svahu - postupne stazovat’ (zlepSovanie Cistoty

hranenia)

jeden a pol obluka

nadvédzované zmeny smeru jazdy, va¢$im alebo men§im dotocenim obluka
kontrolovat’ rychlost’ jazdy

- menit’ sklon svahu, radius oblikov a rychlost’ jazdy

KARVINGOVY OBLUK - KRATKY

Ciel’: rytmické kratke obluky vedené blizko spadnici prevedené primerane k situcii
POPIS POHYBU

- rytmické prehranenie vedie ku karvingovym oblukom blizko spadnice

- nohy ,, pendluja“ popod trup na jednu a na druht stranu ( nezavisla praca néh —
,Bonspiel*)

- centralna poloha tela nad stredom lyzi

- po vytoceni lyzi ku svahu lyze odlahcit, prehranit’ a natocit’ do nového smeru

- zapichavanie palic - pomoc pri udrzani rovnovahy a rytmu

METODICKY POSTUP

- karvingovy obluk — zmenSovat’ polomer

- jeden a pol obluika vpravo/vlavo (viackrat opakovat)

- nadvédzované karvingové obluky - maly polomer , rytmické zapichavanie palic
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- menit sklon svahu, radius oblukov a rychlost’ jazdy

- d’alSie zlepSovanie rytmiky jazdenim vo formaciach

- vo dvojiciach (jazda vedl'a seba, jazda v stope, synchro jazda za sebou)

- jazda v skupine na jeden takt

CVICENIA NA ZDOKONAI’OVANIE TECHNIKY

Zdokonal'ovanie techniky predstavuje odstrafiovanie chyb:

- zaCiato¢nickych ( spdsobené nespravnou predstavou o technike )

- zastaralych ( spdsobené nespravnym dynamickym stereotypom, zlym metodickym
postupom )

- hrubych ( ovplyviiuju podstatu pohybovej struktury)

- jemnych ( posobia kumulativne )

POSTUP PRE ODSTRANENIE CHYB

- analyzovat’ pohyb a zistit’ o aku chybu ide

- urcit metodicky postup pre odstranenie chyby

posobenie na ziaka cez liniu: posobenie ( zvolit’ vhodné pojmy, ukazku)

pochopenie - vykonanie

zvolit’ vhodné podmienky pre realizaciu metodiky

- spravna ukazka, vysvetlenie, korekcia pohybu

Dlhy obluk:

- pri jazde po spadnici menit’ Sirku stopy V postaveni Sikmo svahom spoluziak t'aha
cvicenca za palicky dolu svahom v smere spadnice

- jazda na vonkajSej lyzi — vnutornu lyzu vpredu prekrizit’ (zjazdové postavenie,
vedenie obluka na vonkajSej lyzi)

- jazda na vnutornej lyZi (udrzanie rovnovahy, prehranenie, naklonenie do oblika )

- zmeny smeru jazdy pomocou karvingového vykrojenia lyzi ( vedenie obltka,
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 )

- palicky medzi nohami na Grovni kolien , rovnobezne s lyZami ( udrZiavanie
,»otvoren¢ho* postavenia kolien )

KRATKY OBLUK

— zosuvanie bokom- prudké zahranenie- naklonenie kolien ku svahu

- zosuvanie bokom- prudké zahranenie- vyskocenie smerom hore svahom
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zakladny karvingovy oblik bez palic ( praca noh, udrzanie rovnovahy)

preskoky znozné s odrazom z hran oboch lyzi

jazda Sikmo svahom — zahranit’, odskocit’ do jazdy Sikmo svahom

obliky v znizenom postaveni - ,, trpaslik ,, ( prehranenie, obratnost’ )

obliky v otvorenej a uzkej stope ( postavenie lyzi na hrany)

zjazd priamo, prechod do kratkych oblukov ( kontrola rychlosti, postavenie lyzi na
hrany)

kratke obliky Sikmo svahom ( postavenie lyzi na hrany, prehranenie )

kratke obluky z preskocenia
Bez palic:

- paze upazit — kratky obluk ( rovnaké postavenie trupu )

ruky vbok — kratky obluk ( zjazdové postavenie — panva, trup )

- ,, dolna ruka ,, vbok, horna pokr¢it’ na hlavou , hore ( zjazdové postavenie )

ruky na kolena — kratky obluk ( postavenie trupu nad stredom lyze )

paze pred telom prekrizit’ — kratky obluk ( ruky a trup bez pohybu)

- obidvoma rukami chytit’ vonkaj$ie koleno ( zjazdové postavenie, protinatocenie )

S ty¢ami:

- ty€ drzat’ pred telom vodorovne ( zjazdové postavenie )

- ty¢ udrzat’ na zapasti 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 )

Koordinac¢né cvicene

- jazda vzad

zmena techniky, zmena rytmu

otoCenie 0 360°

prekazkova draha

telemark, Big Foot

VSEOBECNE

Ucitel’ lyZovania je ¢asto konfrontovany s tymi istymi, opakujucimi sa

chybami u svojich Ziakoch. Zakladné zjazdové postavenie — jeho dynamické forma v
obluku, ako najdolezitejsi element sucasnej techniky v zjazdovom lyZovani, musi mat’

pri odstranovani chyb priméarne postavenie.
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Vyssie uvedené cvicenia st zamerané prave na odstraiiovanie chyb a mali by sa

uplatiiovat’ podl’a situacie pocas celého procesu ucenia.

9.1 CESTA K DALSIM OBLUKOM Z PRIVRATU A OBLUKOM
Z PRESTUPENIA

V tejto vetve kontinudlne nadvdzujeme na obluky v privrate a pokracujeme overenym
radom prvkov, ktoré mozu ziakov doviest’ znoznému obluku prestipenim. V praxi sa
osvedcilo precvicit’ so ziakmi, ktori na pozadovanej trovni zvladli obluk v privrate
vSetky nasledujice zakladné obluky. Netrvame vSak na tom aby vSetci ziaci zvladli
vSetky typy! Kazdy ucitel telesnej vychovy i kvalifikovany instruktor by mal rozoznat’,
ktory z oblukov prirodzene vyhovuje danému ziakovi, odporu¢i mu ho, a néasledne
spolupracuju na jeho zdokonalovani. VyZaduje to zmenu organizacie a prechod

z frontéalnej na skupinova formu prace — vysledky vsak stoja za to, Ziaci sa ucia
rychlejsie, dokonalejsie a vdaka uspesnosti aj v pozitivnejsej atmosfére.

Tento postup je plne v intenciach odportiéani doc. Zideka, J.( 2004 ): ,.este v nedavnej
minulosti sa vyuzivali metodické rady, v ktorych ucitel’ postupoval podl'a stanoveného
plénu striktne prvok za prvkom. Tento spdsob vyucby deti viedol k nudnému,
nezazivnému spdsobu, ktory bol v hIbokom rozpore s mentalitou deti a mladeze... Nie je
stanovené zavidzné poradie cvikov, ucitel’ na zaklade priebezného hodnotenia a vyberu
z doporucenych prvkov pre jednotlivé vekoveé stupne tvorivym sposobom urcuje d’alsi
postup vyucby* ( Zidek a kol ., 2004). Ak sme v kapitole 0 bezpeé¢nosti varovali pred
nebezpecenstvom 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 Gi¢astnici na instruktorovej slovnej ¢i pohybovej
exhibicii, pripadne otravene opakujuci nezazivny prvok metodického radu.

InStruktor moze podla ¢asu, situacie a Girovne svojich zverencov precvicit’ vsetky
obluky, pripadne vybrat’ tie, ktoré povazuje za vhodné pre svojich zverencov:

OBLUK Z OBOJSTRANNEHO PRIVRATU

Zosuvanie Sikmo.

Obluk z privratu hornou lyZou.

Obluk z privratu dolnou lyzou.

Obluk z rozsirenej stopy dolnou lyzou.

Obluk z rozsirenej stopy hornou lyzou.

56



Znozny obluk prestipenim.

ODPORUCANY POSTUP

Obluk z obojstranného privratu:

- zjazd Sikmo svahom,

- V zjazde Sikmo svahom vysuvanie pétiek lyzi do postavenia v obojstrannom privrate

a spat’ do paralelného postavenia lyzi,

- odl'ahCovanie a zat'aZzovanie lyzi,

- nasadzovanie obluka v obojstrannom privrate z jazdy Sikmo svahom samostatne na

jednu a druhu stranu (bez palic, s palicami),

- nadvizované obluky z obojstranného privratu.

Zosuvanie $ikmo:

- zosuvanie a hranenie po spadnici,

- zosvanie a hranenie Sikmo vpred,

- zosuvanie a hranenie $ikmo vzad,

- paralelné vystuvanie patiek v zjazde Sikmo svahom,

- zastavovanie zjazdu Sikmo svahom vystvanim a hranenim.

Obluk z privratu hornou lyZou:

- odl'ah¢ovanie hornej lyZze v zjazde Sikmo svahom,

- prestupovanie na hornt lyZu v zjazde Sikmo svahom,

- opakované vysuvanie hornej lyze (girlandy),

- opakované vystvanie hornej lyZze a nacvik vertikalneho pohybu tela so zapichnutim
spodnej palice,

- odrazom zo spodnej lyZe prenaSanie vahy na privratentl hornu lyZu s vyuZitim
zapichnutia spodnej palice — samostatne na jednu a druhu stranu,

- nadvdzované obluky z privratu hornej lyze.,

- nadvédzované obluky z privratu hornej lyze so zmenami polomeru oblukov a rychlosti

jazdy,

Obluk z privratu dolnou lyZou:

Vsetky cvicenia vykonavat’ so zapichnutim palice.

- V zjazde po spadnici privrat buducej vnutornej lyze, odraz, zat'azenie vonkajSej lyze,

obluk ku svahu,

- jazda Sikmo svahom, opakované vystuvanie dolnej lyze (girlandy) so sui¢asnym
znizenim t'aziska a zapichnutim palice,

- jazda Sikmo svahom, opakované vystvanie dolnej lyZe so si¢asnym znizenim t'aziska

57



a zapichnutim palice, odraz z privratenej dolnej lyZe, prenesenie vahy prestipenim na
vonkajsiu lyzu, oblik samostatne na jednu a druhu stranu,

- nadvézované obluky z privratu dolnej lyze,

- nadvédzované obluky z privratu dolnej lyZe so zmenami polomeru oblukov a rychlosti
jazdy.

Obluk z rozsirenej stopy dolnou lyZou:

- jazda Sikmo svahom, opakované vysuvanie dolnej lyze (v paralelnom postaveni!) so
suCasnym zniZzenim t'aziska a zapichnutim palice,

- jazda Sikmo svahom, vysunutie dolnej lyze so sti¢asnym znizenim t'aziska
a zapichnutim palice, zahranenie a odraz z dolnej lyZe, prenesenie vahy a prestupenie
na vonkajsiu lyzu a jej vytoCenie,

- opakované obluky z rozsirenej stopy dolnou lyZou,

- postupna optimalizécia Sirky stopy pri nasadeni a vedeni obluka.

Obluk z rozsirenej stopy hornou lyzou:

- jazda Sikmo svahom, opakované vystvanie hornej lyZze (v paralelnom postaveni!) ,
bez zapichnutia palice,

- jazda Sikmo svahom, opakované vystivanie hornej lyze (v paralelnom postaveni!) , so
zapichnutia palice,

- prestipenie na vysunutd hornu lyzu, obluk,

- opakované obluky z rozsirenej stopy hornou lyZou,

- postupné optimalizacia Sirky stopy pri nasadeni a vedeni obluka.

Znozny obluk prestupenim:

Aj ked’ sa jedna o znoZzny obluk je z biomechanického hl'adiska zaviSenim oblukov

prestipenim a pred nastupom karvingu bol povazovany za ciel'ovy prvok lyziarskeho

vycviku.

- preskakovanie na mieste z lyze na lyZu,

- prestupovanie z lyze na lyZu pri jazde po spadnici,

- zdokonal'ovanie vertikalneho pohybu, rytmu a synchronizacia ¢innosti s palicami,

- postupné nasadzovanie a vedenie oblika prestupenim bez rozsirovania stopy.

Priama cesta k znoznym oblukom:

- Obluk znoZmo zvySenim.

- Obluk znozmo znizenim.

Poznamka: zvladnutie uvedenych oblukov nie je viazané na ovladanie vSetkych
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oblukov v privrate a oblukov prestupenim. Na ich osvojenie vSak treba disponovat’

vysokou Uroviiou rozvoja rovnovaznych a rytmickych koordina¢nych schopnosti, spolu

s rozvinutymi kondi¢nymi schopnost’ami, najma dynamickou silou dolnych koncatin

a kratkodobou vytrvalostou.

ODPORUCANY POSTUP

Obluk znozmo zvySenim.

- skadkanie v znozmom postoji na mieste s vytdCanim pétiek do stran,

- pri jazde Sikmo svahom sucasné zarazenie obidvoch lyzi a navrat do povodnej stopy —
»zametacie girlandy*,

- girlandy skokom so zapichovanim palice,

- 70 zjazdu Sikmo svahom poskokom (z podrepu) do zjazdu po spadnici, zniZovanie
taziska nasledné odl'ah¢ovanie lyZi zvySenim — bez palic, samostatne na jednu
a druhu stranu,

- 70 zjazdu Sikmo svahom poskokom (z podrepu) do zjazdu po spadnici, znizovanie
taziska a nasledné odl'ahcovanie lyZi zvySenim — so zapichovanim palic, samostatne
na jednu a druha stranu,

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

- nadvédzované obluky,

- nadvizované obliiky zvysenim so zmenami rychlosti, rytmu a dizky oblika.

Obluk znoZzmo znizenim.

- zametacie girlandy,

- Z jazdy Sikmo svahom obltk k svahu zniZenim, samostatne na jednu a druht stranu,

- v jazde po spadnici zapichnutie palice so su¢asnym oblukom ku svahu znizenim,

- nadvédzované obluky,

- nadvizované obliiky znizenim so zmenami rychlosti, rytmu a dizky obluka.

DALSIE LYZIARSKE OBLUKY ( prilezitostne pouzitelné v obsahu LK )

Obluk z odvratu. Vyrovnavacie obluky. Znozné obluky v hlbokom snehu.

Obrézkové prilohy ( cvicenia: 1 az 18 ) su uvedené v metodickej prirucke :

Modréak, M. — Laj¢ak, V1. — Povraznik, K. — Husovska, L.: Metodika vyucby lyZovania.
MPC AP Presov. 2008. Prilohy. SBN 978-80-8045-530-9, ktort je mozné otvorit’ na
stranke MPC — regionalne pracovisko Presov : www.mcpo.sk — publikacie — telesna

a Sportova vychova.
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10 LYZIARSKY NACVIK - ISCED 1

Ciel : Osvojit si zdkladné lyziarske zrucnosti a vedomosti na urovni bezpec¢ného
pohybu na lyziach v nenaro¢nom teréne. Zdokonalit’ sa v lyziarskej technike a zvladnut’
zéklady karvingového lyZovania.

ZAKLADNE INFORMACIE O NACVIKU

Péat’ (5) dilovy s dennou dochadzkou

INSTRUKTORI

Pedagogicki zamestnanci S telovychovnym vzdelanim a absolventi aktualizaéného
vzdelavania : Lyziarsky inStruktorsky kurz zjazdového lyZovania

Pocet ziakov v druzstve: najviac 15, odportic¢ame 10

Miesto: Lyziarske stredisko S detskymi vlakmi a Horskou sluzbou
STRUKTURA LYZIARSKEHO NACVIKU

- zraz ziakov a inStruktorov : rano o 7.45 na parkovisku pri Skole

- prichod do $koly : 0 14.00, obed v $kolskej jedalni

- vycvik prebicha : dopoludnia v dvoch blokoch oddelenych prestavkou

Prvy blok: 9. 00 — 11.00 hod.

Prestavka (ziaci si vypnu lyze, pripadne aj rozopnt topanky)

Druhy blok: 11.30 — 13. 00 hod.

Pripravna cast’

- nastup Ziakov s lyZami

- kontrola oblecenia a vystroja

- oboznamenie s ¢innost’'ou a cvi¢eniami, ktoré sa Ziaci buda u¢it’. - rozohriatie .
Hlavna Cast’

- opakovanie a upevilovanie nauc¢enych prvkov

- nacvik novej pohybovej ¢innosti

Zavere€na Cast’

- vyhodnotenie zvladnutia novych prvkov

Posledny den kazdy ziak absolvuje tzv. ,,jazdu zruc¢nosti* v ktorej predvedie svoje
lyziarske schopnosti a zru¢nosti nadobudnuté pocas vycviku.

Vyhodnotenie lyziarskeho vycviku prebieha hned’ prvy den po vycviku v

kmeniovej Skole , kde Ziaci dostanu aj diplomy o uspe$nom absolvovani kurzu.
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PLAN

LYZIARSKEHO NACVIKU

- zopnutie lyzi

- zapnutie lyziarskych
topanok

- nosenie lyzi a palic
rozdelenie do druZstiev
- pripinanie

a odopinanie lyZi na
rovine

- oboznamenie sa

S lyZami

- navle€enie a drzanie

palic

a spravania sa
pocas LK
- najprv Spicka,
potom pita
- palice drzime
pred sebou, ruky

mierne od seba

ol : , , MOTIVACNE
DEN |ZAKLADNE PRVKY | POZNAMKY MOTIVACIA ) y
BASNICKY
PO ZAKLADNY ZJAZD. |~ lyze — Spickami |- kolobezka, Nosenie lyzi
VYCVIK dopredu lietadlo, LyZe nosime na ramene,
palice - v ruke lastovicka, Spicky vpredu,
1. Zakladna . 5 .
- poucenie koloto¢ pitky vzadu,
manipulacia . . )
Ziakov o 0 palice sa opierame.
$ lyziarskym vystrojom | pezpecnosti Pripinanie lyzi

Spicka, pita,

lyza je pripita.
Drzanie palic

Do ramienka zospodu,
stréim ruku odetu,
uchopime palicu,

zapichneme v obluku.
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2. Obraty

preslapavanie -

- obraty na rovine privratom (S- - kvietok, Obrat privratom
preslapavanim Spicky) snehova Otocit’ sa nie je problém,
- obraty na svahu : - odvratom (S- | vlocka Spicky k sebe, pitky od,
prednozenim paty) Lyzu k lyzi, krok co krok.
zanozenim - kombinovane
prekrocenim - pre pokrocilych
skokom lyziarov

- nacvi¢ujeme na

rovine
3. Chodza kroky:
- sunom - vevericka Chddza sunom
- sklzom (malé) Prava noha vpred,
- pridupavanim slon (dlhé) lava vzad

had (plazivé) |a s rukami naopak.
- vlacik

4. Vystupy — po
spadnici

- chodzou Sikmo vpred

- bokom

- obojstrannym

odvratom
Vystupy — Sikmo

stranou

- chodzou

- jednostrannym

odvratom

- bokom vpred

- bokom vzad
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5. Padanie, vstavanie |- kombinovat’ Vystup bokom
s obratom Vrchna, spodna,
jedna k druhej,
- rebrik a stupame stale d’ale;.
- stromcek
- pre pokrocilych Vystup obojstrannym
lyziarov odvratom
Pitky k sebe
a $picky od seba,
do snehu vysliapat
stromcek sa da.
- vstavanie Vstavanie po pade

nacvicujeme zo
sedu na

zemi na rovine

Sadneme si na svah na bok,
lyze ddme si pod zadok.
Nohy méme pokrcéené,

s palicou sa postavime.

6. Zakladny zjazdovy
postoj

- poucenie

ziakov o

bezpecnosti a
spravani sa na

zjazdovkach

Zakladny zjazdovy postoj
Na lyziach ideme

hore a dolu,

kolena tla¢ime

dopredu a spolu.
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7. Zjazd

- po spadnici

- zapiname prviu

Pripinanie lyzi

- Sikmo svahom hornt lyzu na svahu
- v obojstrannom - odopiname
privrate prvu dolnu lyzu
- vykonavame
chrbtom k svahu
8. Brzdenie zjazdu - priamy zjazd po spadnici: Prenasanie
- obojstrannym - neprecvicujeme |- cyklista, opica, hmotnosti
privratom dlho (karving) trpaslici, obri, vlna, Z lyze na lyzu
- v pluhu — lietadlo, pumpa, PIuh
- jednostrannym kizanie lucna kobylka,
privratom V privrate:
- zosuvanim — bo¢nym - parnik - gondola,
- Sikmym lod’ — Zeleznica
- - vlacik
otacavym (Smyk)
9. Jazda na vleku - v pluhu — - parkovanie auta Brzdenie
pribrzdenie do garaze v pluhu
- zastavenie patky od seba,
- neprecvicujeme Spicky k sebe.
dlho (karving) Kolena
- pre pokrocilych zatlacime
lyziarov - girlandy a zabrzdime.
10. Zjazd cez terén - poucenie - koniky
Nerovnosti ziakov o
- terénny zlom bezpecnosti

- terénna vlna

- séria terénnych vin

a spravani sa
pocas jazdy na

vieku
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11. Terénny skok - kopirovanie - tlmice na aute

a predskok svahu - pruzina

12. Zrychl'ovanie fazy - odraz Terénny skok

zjazdu - let Ziaden kopéek

- supazny odpich - doskok nie je

- odslapavanie problém,

- kor¢ulovanie nohy skrcim,
potom
vystriem.

13. Zékladny obluk

- obluk v obojstrannom

privrate

- obluk

Z obojstranného privrat - korculiar

ZDOKONALOVACT

VYCVIK

- obluk z privratu
hornou lyZou

- obluk z privratu
dolnou lyzou

- obluk z rozsirenej

stopy

- znozny obluk
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Karneval

Plynula jazda - neprecvicujeme |- girlandy, lietadlo, Obluk
Karvingové lyzovanie |dlho (Karving) | naklananie lode z obojstran
- pluhovy obluk ného
- z pluhu privratu
- bezpec€nostny Pri obluku
obluk doprava —
- odporuca sa podrep
vynechat’ prisunie sa
- prechod medzi noha prava.
privratom a Pri obluku
znoznym dol'ava —
oblukom podrep
prisunie sa
noha l'ava.
Jazda zru€nosti Podla - lietadlo, bager,
ST vykonnosti potapac korculiar,
koloto¢
Jazda zrucnosti Podla
Pl Lyziarske preteky vykonnosti

Vyhodnotenie LK v skole — rozdanie diplomov
REZIM DNA
7.45 - zraz ziakov na parkovisku pri Skole
- naloZenie lyzi
- prezencia
- odovzdanie karty poistenca
8.00 - odchod autobusu
8.30 - prichod do lyziarskeho strediska
- priprava na lyZiarsky vycvik
- nastup do druzstiev

9.00 -11.00 - 1. vyucovaci blok
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11.00 - 11.30 - prestavka

11.30 - 13.00 - 2. vyucovaci blok
13.30 - odchod z lyziarskeho strediska
14.30 - obed v skolskej jedalni
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11 OBSAH A STRUKTURA ZAKLADNEHO LYZIARSKEHO
BEZECKEHO VYCVIKU

VYZNAM A CHARAKTERISTIKA BEHU NA LYZIACH

Beh na lyziach je najstarSou a najmasovejSou lyziarskou disciplinou a zaroven je
sucastou d’alSich Sportovych disciplin, ako je biatlon, severska kombinécia, zimny
orienta¢ny beh, zimny triatlon, prostriedok zimnej pohybovej rekreacie, lyziarskej
turistiky a kondi¢nej pripravy v inych $portoch.

Beh na lyZiach zat'azuje rovnomerne svalstvo celého tela a dychaci systém. Specifikom
je striedanie maximalneho zat'azenia pri stipaniach a niz§im zatazenim pri zjazdoch.
Vzhl'adom na profil trati a charakter pohybu, doch4dza pravidelne k zat'azeniu

a uvolneniu svalového a kostrového systému.

Z fyziologického hladiska sa bezecké lyzovanie zarad’uje medzi silovo vytrvalostné
pohybové aktivity cyklického charakteru, predstavuje pracu miernej aktivity v casovom
intervale aZ niekol’ko hodin.

Z psychologického hladiska v behu na lyziach mé vyrazny podiel aktiva¢na uroven

a schopnost’ jej regulacie, motivacia, frustracna tolerancia, schopnost’ odolavat’ inave,
odolnost’ voc¢i nepriaznivym podmienkam, schopnost’ vyrovnat’ sa s nevhodne
navoskovanymi lyzami, riskovanie padu, alebo nasadenie vysokého tempa na zaciatku
pretekov.

Z biomechanického hl'adiska je beh na lyZiach r6znorodou pohybovou ¢innostou
realizovanou v meniacich sa poveternostnych, terénnych a snehovych podmienkach.
Podstatou pohybu je zachovanie dynamickej rovnovahy v sklze na jednej alebo oboch
lyziach.

Pohyb pri behu na lyziach sa uskutoc¢iiuje pomocou odrazu noh a odpichu palicami

S vyuzitim sklzu lyzi po snehu.

Obrézkové prilohy ( cviCenia: 1 az 18 ) su uvedené v metodickej prirucke :

Modrak, M. — Laj¢ék, V1. — Povraznik, K. — Husovska, L.: Metodika vyucby lyzovania.
MPC AP Presov. 2008. Str. 42 — 48. SBN 978-80-8045-530-9, ktort je mozné otvorit’
na stranke MPC — regionalne pracovisko Presov : www.mcpo.sk — publikacie — telesna

a Sportova vychova.
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12 NAMETY PRE METODIKU SNOUBORDINGOVEHO
VYCVIKU

12.1 SNOUBORDINGOVY INSTRUKTORSKY VYCVIK — ZS , KURZ - SS

Zdbévodnenie vzdelavacieho programu.

Dovodom vzdelavacieho programu je zaradenie snoubordingu do vzdelavania pre
zakladné ISCED 2 stredné skoly ISCED 3 a zvySovanie profesijnych kompetencii
pedagogickych a odbornych zamestnancov.

Druh kontinualneho vzdelavania: aktualizacné

Forma kontinudlneho vzdelavania: Prezen¢na forma predstavuje 100% rozsahu
vzdelavania, nakol’ko sa jedna o osvojenie techniky snoubordingu.

Ciele vzdelavacieho programu:

Hlavny ciel vzdelavacieho programu: Ziskat’ profesijné kompetencie potrebné na vykon
inStruktora snoubordingového kurzu.

Specifické ciele:

- ziskat’ zakladné zru¢nosti v jazde na snouborde,

. ziskat’ sposobilost’ viest’ snoubordingové druzstvo na vycvikovych kurzoch,

ziskat’ zakladné poznatky z didaktiky snoubordingu,

ziskat’ zakladné poznatky z metodiky snoubordingu,
- ziskat’ zakladné vedomosti z techniky snoubordingu.

Obsah vzdelavacieho programu

MODUL: SNOUBORDINGOVY INSTRUKTORSKY KURZ

Téma Forma Casovy
rozsah
TEORETICKE VYCHODISK A Prezen¢na 10

SVP, SkVP, Smernica 0 organizovani kurzov

Zasady bezpecnosti na lyziarskych svahoch

Prva predlekéarska pomoc pri zraneniach

Tedria a metodika zdkladného snoubordingového
vycviku

Sucasné trendy v snoubordingu
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METODIKA NACVIKU POSTUPNYCH
KROKOQOV TECHNIKY

Kontrola vystroja

Nosenie snoubordu

Zahriatie a rozcvicenie

Pripinanie snoubordu

Cvicenia na rovine

Cvicenia na svahu

Jazda na vileku

Nécvik zosuvanych oblukov

Zosuvany obluk nasadeny zvySenim t'aziska
Zosuvany obluk nasadeny znizenim t'aziska

Rezany ( karvingovy) oblik

Prezencna

14

OSVOJOVANIE SI JEDNOTLIVYCH
PRVKOV SNOUBORDINGU

Nosenie snoubordu

Nastupovanie do viazania

Vstavanie

Regulované pady

Rovnovéha na snouborde

Zékladny postoj na mieste

Zosuvanie po spadnici

Jazda Sikmo svahom backside i frontside
Obluk ku svahu

Zakladny zostvany obluk

Jazda na vleku

Zosuvané obluky s vertikalnym pohybom
Zosuvany oblik s odl'ah¢enim hore a dole
Kratky nadvédzovany obluk

Jazda zadom

Organizované vol'né jazdy

Rezany obluk

Prezencna

16

SPOLU

40

Rozsah a trvanie vzdelavacieho programu :
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Prezen¢ne 40

Spolu 40

Trvanie vzdelavacieho programu :
40 hodin v priebehu 5 dni
KATEGORIA A PODKATEGORIA PEDAGOGICKYCH ZAMESTNANCOV
Kategoria pedagogicky zamestnanec:
a) ucitel’,
b) majster odbornej vychovy
¢) vychovavatel’
d) pedagogicky asistent
e) zahrani¢ny lektor
Podkategorie podl'a § 13 zdkona 317/2009:
b) ucitel’ pre primarne vzdelavanie,
¢) ucitel’ pre nizsie stredné vzdelavanie,
d) ucitel pre vyssie stredné odborné vzdelavanie,
g) ucitel pre kontinualne vzdelavanie.
Podkategorie podla § 16 zakona 317/2009:
asistent ucitel’a,
asistent vychovavatela,
asistent majstra odbornej vychovy
PODMIENKY PRE ZARADENIE UCHADZACOV NA KONTINUALNE
VZDELAVANIE
Sposob prihlasovania: pisomna prihlaSka, stihlas dotknutej osoby
.Spdsob preukazania prislusnosti k cielovej skupine:
Stuhlas riaditela
Stuhlas zriad’ovatel’a (pre riaditel’a),
Ak pedagogicky zamestnanec nie je v pracovnom pomere alebo riaditel’ nepotvrdi
prihlasku, predklad4 uchadzac spolu s prihlaskou dokumenty, ktoré umoznia overenie
prislusnosti k ciel'ovej skupine vzdelavacieho programu
SPOSOB UKONCOVANIA VZDELAVACIEHO PROGRAMU
Vzdeldvanie sa ukoncuje zavere¢nou prezentaciou pred ucastnikmi vzdeldvania
a lektorom aktualiza¢ného vzdeldvania.

Zaverecna prezentacia pozostava:
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Z praktického vystupu urc¢eného metodického postupu s popisom prvku,

z vysvetlenia pripadnych chyb prevedenia a spdsobu ich odstranenia,

Z testu na overenie teoretickych poznatkov z metodiky a didaktiky snoubordingu.
Absolvent vzdeldvania ziska spdsobilost’ viest’ snoubordingové druzstvo na
vycvikovych kurzoch na dobu najviac 5 rokov.

Absolvent vzdelavania s aprobdaciou telesna vychova ziska sposobilost’ viest’
snoubordingové druzstvo na vycvikovych kurzoch.

Poziadavky na ukoncenie vzdelavacieho programu

100% -na ucast’ z celkového rozsahu prezencnej formy vzdelavania t.j. 40 hodin
uspesné vykonanie zavereCnej prezentacie pred ucastnikmi a lektorom aktualizacného
vzdeléavania.

Uvedené poZiadavky platia aj pre pedagogickych zamestnancov, ktori sa budu uchadzat
0 overenie profesijnych kompetencii ziskanych vykonom pedagogickej ¢innosti alebo
sebavzdelavanim (podla § 35 odsek 6 zadkona) okrem bodu a.

Personalne zabezpecenie

Garant vzdelavacieho programu: ucitelia kontinualneho vzdelavania s 2. atestaciou

a prislusnou aprobaciou.

Lektori vzdelavacieho programu: Vysokoskolski uéitelia a skuseni ucitelia s lektorskou
praxou v snoubordingu.

Finan¢né, materialne, technické a informacné zabezpecenie:

Financovanie vzdelavacieho programu: Néklady spojené so vzdeldvanim budu hradené
zZ finanénych prostriedkov Narodného projektu Profesijny a kariérovy rast PZ a OZ.
Cestovné ucastnika vzdelavania hradi vysielajlica organizacia, resp. u€astnik sam.
Materialne zabezpecenie:

Melkus, P. 2009. Metodika snoubordingu pre potreby LVVK. Bratislava: Metodicko—
pedagogické centrum, 2009.

Dalsie udebné zdroje budu Gi¢astnikom odporucané lektorom vzdelavania.

Néavrh poctu kreditov

10 kreditov:

40 hodin aktualiza¢ného vzdelavania — 8 kreditov,

zavereCna prezentacia — 2 kredity.
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12.2

MOZNOST VYUZITIA SNOUBORDINGU V ZS A V SS

Snoubordingovy vycvik sa moze vykonavat' v 7. roéniku ZS a v 1. roéniku SS. Vyucba

prebieha dopoludiajSou a popoludiiajSou ¢innostou rovnakym sposobom ako

pri lyziarskych vycvikoch ZS a kurzoch SS.

Sthrny popis ¢innosti kurzu — namet

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
2. zakladny postoj, 8:30- | zosuvanie, 14:00- | Historia, 19:00-
deit | zjazd po spadnici 12:00 | zostvanie Sikmo 16:00 | vystroj, 21:00
svahom, jazda vyzbroj
Sikmo svahom
3. zakladny zostvany | 8:30- | aktivny odpoc€inok | 14:00- | animacny 19:00-
denn | obluk 14:00 17:00 | program, izba | 21:00
bavi izbu,
pantomima
4. zakladny zostvany | 8:30- | nadvézovanie 14:00- | sut'aze 19:00-
denn | obluk, jazda na 12:00 | oblukov 16:00 | a zékladné 21:00
vleku pravidla
,udrzba
5. obluky s r6znym 8:30- | karneval na svahu 14:00- | zasady 19:00-
denn | polomerom, Alpine | 12:00 16:30 | bezpecnej 21:00
skok jazdy
6.dent | odchod 13:30
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METODIKA NOSENIA, NASTUPOVANIA, PADOV, VSTAVANIA

Zaciatok vyucovacej jednotky robime pod svahom. U¢itel’ — instruktor skontroluje
vystroj a vyzbroj. Spolocne odstrania pociatocné nedostatky.. Pred za¢atim samotného
vycviku ugitel’ urobi rozevicku. Dalie dni moZzu precvi¢ovat’ Ziaci. Po skongenti
vyucovacej jednotky ju ucitel’ vyhodnoti.

Priklad rozcvic¢enia zamerané na dolné koncatiny

Na zaciatok kazdej rozcvicky zaradime rozohriatie tela. V hre sut'azia tak, ze pri
skokoch znozmo maju medzi kolenami stla¢enu ¢iapku pripadne rukavicu. Komu
Siapka spadne, musi sa vratit’ na $tartovaciu Giaru a opakovat’ skakanie. Ziaci skacu len
po blizku métu, spit’ bezia.

Ziakov rozdelime do §tyroch skupin. Kazda skupina ma prejst’ za o najkratsi ¢as dany
tisek. Stafetovy kolik predstavuje ¢iapka. Ziak bezi k vyznadenej méte ¢o najrychlejsie.
Pri méte sa oto¢i a bezi vzad.

Siroky stoj rozkroény — upazit’:

- vzpor drepmo unoZzit’ 'avou

hmit vo vzpore drepmo tnozmo l'avou

stoj rozkro¢ny — upazit’ vzad, dlane hore
- hit pazami vzad (vid’ priloha lobr. 1)
Drep , unozit’ pravou — upazit
Prenosom drep ulozny striedavo l'avou a pravou (vid’ priloha 1 obr.2).
Stoj spojny — pripazit’:
- poskokom stoj rozkro¢ny - upazit’
- poskokom stoj spojny — pripazit’ (vid priloha 1 obr. 3).
Stoj rozkro¢ny — pripazit’:
Dva poskoky V stoji rozkrocnom, treti poskok s iderom néh o seba, s dvoma tdermi
nbh o seba (vid’ priloha 1 obr.4).
Stoj spojny — ruky v bok
- dva poskoky na l'avej — unozit’ pravou
- dva poskoky na pravej — unozit’ l'avou
- poskok na l'avej — unozit’ pravou
- poskok na pravej unozit’ 'avou (vid’ priloha 1 obr.5)
Stoj spojny — pripazit’:
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- poskokom drep
- poskokom stoj na l'avej — prednozit’ pravou — tliesknut’ pod pravou nohou

- taktiez opacne (vid’ priloha 1 obr.6)

NOSENIE SNOUBORDU
Kazda manipulacia so snoubordom musi vel'mi opatrnd, aby nedoslo k ohrozeniu
ostatnych osob. Doska, ktord sa uvolni pri nasej nedbalosti, pripadne cudzim zavinenim
a rati sa dole kopcom, moze byt’ vel'mi nebezpecna a moze spdsobit’ aj smrtelné
zranenie. Pri doprave snoubordu sa odporaca $pecialny obal.
Dosku nosime vo vodorovnej polohe skiznicou vedra tela, popruh mame omotany okolo
zapastia (vid’ priloha 2 obr.1,2). Pri ¢akani na vlek drzime snoubord vo zvislej polohe.
Na svahu ho odkladdme na viazanie, aby nedos$lo k samovol'nému spusteniu a pokial
je moznost, tak najlepsie je ho odlozit’ mimo zjazdovky. Na dlhsie vzdialenosti sa
odportca pripevnit’ dosku na ruksak pomocou popruhov. Idedlny je ruksak Specidlne
prispdsobeny na tento ucel.
PRIPINANIE SNOUBORDU
Pripinanie snoubordu, tak ako aj nosenie, nacvi¢ujeme na rovine. Pri pevnom viazani je
postavenie ¢elom ku svahu, pri freestylovom viazani je to opa¢ne. Ocisteny snoubord
od snehu si polozime po vrstevnici. Bezpe¢nostny popruh sa upeviiuje na predni nohu
a pocas jazdy je stale pripnuty. V podpore na jednej ruke udrzujeme stabilitu, snoubord
udrziavame na hrane. Takto pripevnime prednu nohu, neskor zadnua. V pripade, Ze
vlastnime freestylovy snoubord, pripiname snoubord oto¢eni chrbtom k svahu. Pri
tomto pripinani je lepsie sediet’.
PADY A VSTAVANIE
Kontrolovanym paddom mozno zabranit’ zraneniu. Najidedlnejsie je zacinat’ v rdmci
suchého tréningu v predpripravnej faze. Z hl'adiska bezpecnosti je lepSie nacvicovat’
pady v maksSom, najlepsie v prachovom snehu.
Vo vseobecnosti mézeme pad rozdelitt - dopredu ku svahu ( frontside )

- dozadu ku svahu ( backside )

- ¢elom od svahu ( frontside )

- chrbtom od svahu ( backside )

- vo vzduchu
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ZAKLADNY POSTOJ

Pri tzv. ,,goofy* postoji je vpredu prava noha. Pri klasickom ,,regular* postoji je vredu

I'avéa noha. Predné noha by mala byt silnejSia, bezne nazyvana odrazova (oporna).

Slabsia noha (riadiaca) by mala byt vzadu.

Pre frekventantov je najzasadnejSou zmenou, ze chodidla nikdy nie st v smere jazdy,

ale podl'a uhla viazania. Postoj nacvicujeme na mieste a pripadne bez snoubordu.

V zéakladnom postoji je 60 % hmotnosti prenesenych na predni nohu. Kolena, panva

a ¢lenok st mierne pokréené, ruky podobne a smerujua v smere jazdy, trup je mierne

predkloneny a pohl'ad jazdca smeruje dopredu. Pre spravne rozlozenie t'aziska je

dolezité, aby paze boli stale vpredu a nedostali sa za telo.

ROVNOVAHA

Nacvik rovnovahy je jeden z kI"i€ovych aspektov pri vyucbe snoubordingu. Nacvikom

zacCiname na rovnej ploche, a to prendsanim vahy zo Spic¢ky na péty a opacne. Postupne

moézeme zdvihnit' Spicku a patu. Podobne je to s naklananim na backsidovu

a frontsidovu stranu. Snazime sa celt vahu preniest’ na hranu. Pokial’ sme to zvladli,

mozeme pokracovat’ so zvySenim a znizenim t'aziska. Po tychto ndcvikoch mézeme

skusit’ aj skok na mieste.

KolobeZzka

Zvladnutie chodze a kizania nam umozni pohybovat’ sa po rovine podl'a vlastnej vole.

Predné noha je zapnutéd vo viazani, druhou nohou sa snazime odrézat’ od zeme. Po

odraze priloZime zadn nohu na dosku (medzi viazanie). Cvi¢enie méZeme modifikovat

zmenou sklonu svahu, zdvihanim predmetov zo zeme, nahanackou, drepmi a pod. Tieto

prvé Casti metodického postupu st pre Ziakov dost’ nezazivné, preto ich treba spestrit’

réznymi sut’azami.

JAZDA PO SPADNICI

Ide 0 priamogiaru jazdu & sklz po skiznici snoubordu v smere spadnice v zakladnom

postaveni. Draha musi byt ukon¢ena dostato¢ne dlhou rovinou, resp. protisvahom.

Medzi najcastejSie chyby pri jazde po spadnici patri vysoky postoj, vaha na zadnej nohe

a nekl'udné ruky.

Frontsidovy a backsidovy obluk s prednou nohou vo viazani

Cvicenie robime na miernom svahu s dojazdom do roviny. Dosku nasmerujeme po

spadnici svahu, 'ahko sa odrazime od zadnej nohy a postavime sa medzi viazanie (

protisklzova guma). Zaujmeme zékladné postavenie, prednt ruku si ukdzeme v smere

jazdy. Za¢neme rotovat’ celym telom do smeru obliku, snoubord vedieme po ploche.
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Vo chvili, ked’ citime, Ze sa snoubord zac¢ina stacat’, zacneme plynule zat'azovat’ $picky
noh pri frontsidovom a péty pri backsidovom obluku.

Zosuvanie na backside

Na miernom svahu si sadneme chrbtom ku svahu. Dosku si polozime po vrstevnici

a obujeme sa. Dalej sa postavime a vahu tela rovnomerne rozlozime na obidve pity.
Takto drzat’ rovnovahu na patach pri prudSom svahu je dost’ obtiazne, preto si este

v sede premyslime, ¢o bude nasledovat’. Spi¢ky noh zniZime primerane sklonu svahu

a rychlosti, ktorou sa chceme zosuvat’. Pokial’ chceme zastavit, opat’ obidve Spicky
zdvihneme, vacsinou ale spadneme na zadok.

Najcastejsie chyby:

- ktéovity zakladny postoj

- spustenie prednej hrany je prili§ malé

- spustenie prednej hrany je prili§ vel'ké, dojde k zaseknutia padu ¢elom od svahu

- doska sa nam nezasuva akoby sme chceli, ale v smere pity alebo $picky, tzn., Ze sme
nerozdelili vahu rovnomerne na obidve nohy

Zosuvanie na frontside

Pripnutie viazania je rovnaké, ale po pripnuti sa oto¢ime na brucho. Zostivanie robime
rovnako ako pri backside. Znizenie robime s patami a nie s Spickami.

NajcastejSie chyby:

- ktéovity zakladny postoj

- spustenie prednej hrany je prili§ malé

- spustenie prednej hrany je prili§ velké, dojde k zaseknutia padu ¢elom od svahu,

- doska sa ndm nezasuva akoby sme chceli, ale v smere péty alebo Spicky, tzn., ze sme
nerozdelili vahu rovnomerne na obidve nohy

Zosuvanie Sikmo svahom

Prenasanim hmotnosti na prednti nohu dostavame snoubord do pohybu. Dalsim
zatazovanim sa snoubord vytaca k spadnici, ¢im sa rychlost’ jazdy zvySuje. Prenesenim
hmotnosti na zadnii nohu a zvySenim tlaku na horna hranu rychlost’ zniZime a zostivame
sa Sikmo svahom. Pripravou na prenasanie vahy je ,,padajuce listie*. Stopa snoubordu
pri spravnom prevedeni by mala pripominat’ padajtce listie.

Jazda Sikmo svahom

Ide o priamociaru jazdu po hrane v Smere mierne odchylenom od vrstevnice. Je to prvé
cvienie, kde sa stretavame s jazdou len po hrane. Tym sa lisi od vSetkych foriem
zosuvania, a tak isto aj stopa snoubordu je odlisna. Preto je vhodné zostuvanie §ikmo
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svahom a jazdu Sikmo svahom nacvicovat’ bezprostredne po sebe. Pripadné chyby
odhali prave stopa snoubordu. Jazdu prevadzame v zakladnom postaveni s vynimkou
rozlozenia vahy jazdca na dolné koncatiny, ktoré sa menia v zavislosti od smeru jazdy
a sklonu svahu. Na prednt nohu pdsobi vzdy vac¢sia hmotnost’ jazdca. Pocas celej jazdy
vyvijame tlak na hornt hranu. Pri zastaveni vdhu rovnomerne rozlozime na obidva

nohy, pripadne zvySime tlak na horna hranu.

METODIKA ZAKLADNEHO ZOSUVANEHO OBLUKA

Nacvicujeme na miernom, upravenom svahu. Samotnému nacviku zostuvaného obluka
predchéadzaji cvicenia na nacvik rovnovahy, zmeny hranenia, nacvik sklzu. Technika
zosuvaného obluka je zalozena na troch mechanizmoch ot4¢ania: rotacia pazi, ramien
a panvy do smeru oblika, postavenie snoubordu na hranu a postupné prestuvanie
zat'azenia na zadnll nohu. Nacvik za¢iname oblikom k svahu bez prechodu spadnicou.
Obluk k svahu na ¢elnu stranu

Vychédzame zo zédkladného postavenia c¢elom k svahu. Prenesenim zat'aZenia na prednua
nohu a miernym odl'ah¢enim hornej hrany uvedieme snoubord do pohybu. Zaéne sa
zosuvat’ po spadnici a zaroven otac¢at’ od vrstevnice k spadnici. Samotny obluk
zatiname z jazdy po spadnici doraznou rotaciou trupu a panvy k svahu. Paze zo
zakladného postavenia tahame do nového smeru. Jazdec zdorazni zat'azenie vnltornej
hrany a postupne moze menit’ zatazenie z prednej nohy na zadnu. Tento posledny
pohyb vyuZzijeme len v pripade potreby (nedostato¢ne toc¢ivy snoubord, problémy

s doto¢enim snoubordu k vrstevnici). Na konci obluka jazdec opit’ zat'azi viac prednu
nohu, aby predisiel preto¢eniu dosky a pripravil sa na d’alsi obluk. Polomer obluka

a rychlost’ v obluku zavisia od toho, do akej miery vykond jazdec uvedené ¢innosti. Pri
nacviku je podstatné, aby sa jazdec nepoktSal menit’ smer proti rotacnymi pohybmi pazi
a trupu. K tejto chybe dochadza vplyvom strachu zo zvySujucej sa rychlosti v okamihu,
ked’ je snoubord na spadnici. V snahe ¢o najrychlejsie strhnit’ dosku k vrstevnici

a zabrzdit’, zaciato¢nik impulzivne vykona protipohyb hornou ¢ast'ou tela. Vhodnym
vyberom terénu ( mierny svah) a snoubordu (I'ahko tocivy) mézeme tato ¢astu chybu
vylucit’ alebo aspont minimalizovat. Pocas celého obluka je pohl'ad uprety v smere
jazdy. Osi ramien a panvy su v tzv. neutralnej polohe, teda zvierajti s pozdiZnou osou
predného chodidla pravy uhol.

Obluk cez spadnicu na chrbtovi stranu
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V tomto obluku je vhodné vyraznejSie presunut’ t'azisko nad predni nohu v porovnani

s oblikom na ¢elnu stranu (pokial’ snoubord nie je asymetricky). Hlavnou fazou je
nacvik celého obluka s prechodom spadnicou. Opit’ nacvicujeme obluk na ¢elna stranu.
V zékladnom postaveni chrbtom k svahu prenesieme zat'azenie na prednu nohu

a odl'ah¢ime hornt hranu. Nechame snoubord otacat’ k spadnici. Tento pohyb
podporime rotaciou pazi, pliec a panvy do obluka na ¢elnt stranu. Pri nacviku v malej
rychlosti je aj odstrediva sila malé a jazdec prikloneny k svahu neudrzi rovnovahu.

V okamihu prechodu spadnicou zat'azime ¢elnti hranu a postupne prenaSame zat’azenie
na zadnu nohu. Podobne postupujeme pri obliku na chrbtovu stranu.

NAJCASTEISIE CHYBY

- snoubord sa nechce rozbehnut’

jazdec pretaca trup a ramena do protismeru

- snoubord prili$ zrychl'uje

- doska sa nechce otacat’ k svahu

- pri oblikoch prechodom cez spadnicu sa snoubord nechce otac¢at’ k spadnici

- zo smeru po spadnici sa nechce snoubord to¢it’ k vrstevnici do nového smeru

- pri nasadeni obluka doska zahrani, jazdec pada dovnutra obluka

- pri nadvdzovani oblikov snoubord zastavi, alebo sa preto¢i k svahu

- nespravny postoj, zadklon, predklon, vystreté kolend, nespravne drzanie pazi
AKTIVNY ODPOCINOK

Treti den patri medzi najkritickejSie dni vycviku. Plati to aj pri lyziarskom

a snoubordingovom vycviku. Preto tento den je dobré vyuzit’ na Sportové aktivity bez
snoubordu. Mézeme tu zaradit’ rozne pohybové hry na erstvom vzduchu. Taktiez
odporucame vychadzku do lesa spojent s roznymi hrami.

Priklady niektorych anima¢nych hier, animacny program : ( Odporacame metodicku
priru¢ku : Modrak , M. — Laj¢ak , VI. — Povraznik, K. — Husovska , L.: Metodika
vyucby lyzovania. MPC AP Presov. Str. 49 — 54. ISBN 978-80-8045-530-9, ktoru je

mozné otvorit’ na stranke MPC — regionalne pracovisko Presov : www.mcpo.sk —

publikacie — telesna a Sportova vychova).

METODIKA ZAKLADNEHO ZOSUVANEHO OBLUKA, JAZDY NA VLEKU

Prv nez prejdeme k samotnému nacvi¢ovaniu, musime Ziakov poucit’ o bezpecnosti
a spravnom chovani sa na vleku.

Zakladné pravidla pre pouzitie lyziarskych a snoubordovych viekov:
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1. Pri tanierovych vlekoch sa zarad’'ujeme jednotlivo, pri vlekoch s dvojitym ramenom
( kotva) v dvojiciach. Setria sa tak vlastné i cudzie snoubordy a lyze. Kto sa uz pri
vleku roz¢ul'uje, nebude mat’ z lyZovania a snoubordingu radost’.

2. Do nastupného priestoru vstupujeme plynule. Stale CastejSie s vleky so
samoobsluhou. Pri

dvojitom ramene sa musi kazdy z partnerov natocit’ dovnutra, aby mohli vnitornou
rukou uchopit kotvu.

3. Na kotvu nesadame. Zostaneme stat’ a 'ahko sa opierame zadnou Cast'ou tela

o kotvu. Pre

lepsi rozjazd je dobré robit’ kizavé pohyby, aby nedoslo k trhnutiu a naslednému padu.
4. Pri jazde sa nenaklaname ani na strany, ani na partnera, lepSie tak udrzime
rovnovahu.

Problémy su Casto pri nerovnakych partneroch. Preto by sme mali uz pred nastupom
zvolit’ si vhodného partnera, ktory je priblizne rovnako vysoky a tazky.

1. Pocas samotnej jazdy nevychddzame zo stopy, nerobime slalom. Mohlo by dojst’

K trazu a pripadnému spadnutiu lana. To by malo za nasledok, Ze vlek by bol odstaveny
mimo prevadzky a jeho oprava moze trvat’ aj den. Dolezité je nevystupovat’ mimo
vyzna¢enych vystupov.

2. Pri pade na vleku musi doty¢ny ¢o najrychlejSie opustit’ stopu, aby prichadzajici
snoubordisti a lyziari mohli bez mensich problémov prejst.

3. Na vystup sa treba dostatocne vcas pripravit. Davame pozor, aby sa kotva
nezaplietla s naSim obleCenim a aby sme bez problémov vystuapili.

4. Vystupujeme plynule. Vypustime kotvu v smere jazdy a nehadzeme ju inym
smerom.

5. Po pusteni kotvy opustime ihned’ vystupny priestor. Uvolnime vystupny priestor o
najrychlejSie. Na vystupnom priestore sa nezdrZzujeme dlho, len na ¢as potrebny na
zakladné ustrojenie. Zvlast vacsie skupiny sa ststred’uju na va¢Som priestranstve, ¢o
predstavuje samotny svah.

JAZDA NA VLEKU

Pri presune k vleku uplatnime uz spominanu kolobezku, kde vo viazani zostava len
prednd noha s pripnutym bezpecnostnym popruhom. Pri Starte na vlek musime sledovat’
kotvu, aby nedoslo k zraneniu. Samostatna jazda na kovovom alebo tanierovom vleku
prebicha tak, ze sme v zakladnom postaveni, celé telo a smer jazdy je prispdsobené

kotve. Pocas jazdy stojime uvol'nene, vaha je rovnomerne rozlozena na obidve nohy,
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kde ocenime protisklzné vlastnosti gumy medzi viazanim. Drzime sa obidvoma rukami
kotvy. Pri Sikmych trasach vleku musi byt’ zat'azend horna hrana. Pri prili§ velkom
zarezani hrany snoubordu do snehu uvolnime hranu nadlah¢enim alebo poskocenim.
Pokial’ nie sme schopni zabranit’ padu prirodzenym udrziavanim rovnovahy, mdézeme
pouzit’ zaprenie sa zadnou nohou o sneh, ktora vyzaduje rychlost’ pohybu a reakcie.

Pri pade pocas jazdy pustime kotvu a opustame stopu vlieku. Pohybujeme sa pomocou

zadnej nohy — kolobezkou a podl'a okolnosti sa vraciame na zaciatok vleku peSo, alebo
sa presunieme na okraj zjazdovky. Vystupovanie z vleku pri jazde na tanierovom alebo
kotvovom vleku robime tak, Ze uvol'nime pomocou ruk kotvu a ,,kolobezkou* odideme

na volnu stranu, kde si upravime vystroj a vyzbroj.

METODIKA NACVIKU NADVAZOVANIA OBLUKOV

Zakladné delenie oblukov:

- podl'a polomeru obluky delime na kratke, stredné , dlhé

podl'a vnutorného uhla obluky delime na zatvorené a otvorené

podl’a techniky prevedenia obluky delime na - Smykové ( driftové )

- rezané ( karvingové )

Z hl'adiska priebehu obluka rozliSujeme tri fazy :

- Zacatie obluka

- vedenie obluka

- ukoncenie obluka

1. faza zacatia oblika

K pociatoénému impulzu, ked’ snoubordista 'ahko nato¢i dosku ku spadnici, je mozné
pouzit’ viacero mechanizmov. V nie prili§ strmom teréne a na upravenej zjazdovke staci
zat'azit’ len prednu Cast’ dosky a vyvinit’ tlak na vnltorna hranu. Spétna rotacia a taktiez
protirotacia pri zahajeni oblika sa pouziva v technike snoubordingu len vo
vynimo¢nych situaciach.

2. faza vedenia obluka

Snoubordista riesi problém riadenia, ked’ okrem kontrolovaného zapojenia prenosu
to¢ivého impulzu davkuje veli¢iny ako mieru prehnutia dosky, uhol hrany, polohu
rozdelenia zat'aZenia po celej doske podl'a svojho pohybového zdberu.

3. faza ukoncenia obluka
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Faza ukoncenia obluka je charakterizovana ukon¢enim otacania snoubordu

a dokoncenim pohybu t'aziska vo vertikdlnom smere. Snoubordista je pripraveny zahajit’

d’alsi obluk.

NAJCASTEJSIE CHYBY

1. Velkou chybou je protirotacia , ¢o je vlastne rotacia ¢i natacanie trupu proti smeru
obluku.

2. Jazdu vyrazne komplikuje vaha jazdca na zadnej nohe, Co zabraniuje plynulé
prevedenie Smyku.

3. Prilis vel’ky predklon alebo ohnutie trupu ma negativny vplyv na rozloZenie sil na
snoubord pocas obluku.

4. Jazda bez vertikalnych pohybov — jazdec sa musi v tomto smere neustale

kontrolovat’.

METODIKA NACVIKOV OBLUKOV S ROZNYM POLOMEROM, ALPINE -
SKOK

Pred nacvicovanim oblukov roznych smerov je dobré zopakovat’ si predchadzajuce

cvicenia. Po€as samotného nacviku pouZzijeme zdkladny Smykany obluk, pri ktorom

budeme neustéle zvySovat’ kvalitu jeho prevedenia. Obluky budeme neustéle striedat’.

Zacneme dlhymi a postupne prejdeme cez stredné a nakoniec sa dostaneme az

k najtazsim oblukom — kratkym oblukom.

Kazdému obluku treba venovat’ zvlast’ maximalnu pozornost’, aby nedoslo

Kk nespravnemu nacviku, lebo kazdé, aj to z1é naucené, je vizitkou nasej prace.

V priebehu dopoludnajsieho cvicenia je dobré zaradit’ aj organizované vol'né jazdy,
ktoré¢ st vlastne oddychom — relaxom pre Ziakov. PriliSna vol'nost’ im vSak vel'mi
neprospieva, moze dojst’ k bezhlavym jazdam, Co znamena vel'ké riziko padu.
Alpine - skok

Umozinuje ndm ¢o najmenej prerusit’ kontakt so snehom a okamzite pokracovat’

v sklze. Pri alpine — skoku prichadzame na nerovnost’ v maximalnom nizkom postoji.

Hranu prejdeme bez odrazu a naopak napnutim néh pri prechode hrany stimime vyskok.

Pri dopade naraz vykoname znizenim t'aziska.

82



13 BEZPECNOST NA ZJAZDOVKE

Kazda manipulacia so snoubordom musi vel'mi opatrna, aby nedoslo
Kk ohrozeniu ostatnych osob. Board ( alebo doska ), ktora sa uvolni pri nasej nedbalosti,
pripadne cudzim zavinenim a ruti sa dole zjazdovkou, moze byt ve'mi nebezpecna
a moze sposobit’ aj smrtel'né zranenie. Pri doprave snoubordu sa odporuca Specidlny
obal. V d’alsom texte budeme pouzivat’ termin : snoubord ( MakiSova, A., 2010 ).
Kazdy snoubordista, ale aj lyziar, sa musi spravat’ tak, aby nikoho neohrozil a
nespdsobil Skodu sebe ani druhej osobe, plne zodpoveda za svoju vystroj. Pred
aktivnym vstupom na zjazdovku by sa mal kazdy lyziar, ¢i snoubordista rozcvicit’ —
rozohriat’ si svaly na ,, prevadzkovt teplotu ,, .
Jazda na vleku
Pri nastupe na vlek, snoubord narovname do smere jazdy, rukami uchopime zaves,
naraz stlmime pokréenim pazi a s ich pomocou zapojime kotvu za stehno prednej nohy.
Zadna noha nie je vo viazani, je postavend na podlozku pred zadné viazanie.
Pri rozjazde do strms$ieho svahu sa pre zmiernenie prudkého zrychlenia jazdy raz alebo
viackrat odrazime zadnou nohou a polozime vc¢as na podlozku medzi viazanie.
Pri rozjazde je hmotnost’ viac na prednej nohe, neskorSie st obe nohy zat'azené
rovnomerne. Prednou rukou sa drZime tyce, zadn4 je upaZena a pomaha vyrovnavat
stabilitu. Vertikalnym pohybom dolnych koncatin vyrovnavame nerovnosti. V pripade
péadu okamzite pustime kotvu a
uvol'nime trasu vleku.
Jazda na sedackovej lanovke
Pri nastupe na sedacku médme zadnu nohu mat’ vypnuti az do konca lanovkove;j trasy.
Ak sme sa eSte na sedackovej lanovke neviezli, upozornime na to obsluhujuceho
sedacky, ktory moze spomalit’ chod sedacky alebo ndm poda pomocnt ruku.
Ked’ jazdec pred nami opustil Startovaciu ploSinu, postupujeme kolobezkovymi odrazmi
zadnej nohy dopredu. Sedime ¢o najviac vzadu a nezabudneme si zaklapnut’
bezpecnostnu konstrukciu nad sebou. Na konci sedacky nasmerujeme prednu nohu tak,
aby Spica snoubordu ukazovala do oblohy. Zadnll nohu poloZime na podlozku proti
zadnému viazaniu. Nechame kizat’ dosku prirodzene po snehu. Ak sa cela plocha dosky

dotkne snehu, postavime sa. Rukami od seba odtlacime sedacku a spustime sa dolu
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vystupovym svahom. Ak spadneme v tomto priestore, pokusime sa ¢o najskor dostat’ z
priestoru sedacky.

Jazda na rozli¢nych snehovych povrchoch

- jazda v hlbokom snehu

- jazda v mokrom snehu

- jazda na zl'adovatenom povrchu

- jazda v bubnoch

- jazda cez terénne nerovnosti

Jazda v hlbokom snehu

Pri planovanej jazde v hilbokom snehu si mézeme pomdct’ posunutim viazania dozadu.
V hlbokom snehu je potrebna vacsia rychlost’ na to, aby sa dokazal jazdec cez hlboky
sneh previest’. Je potrebné dbat’ na to, ze vySka snehu nie je vSade rovnakad a
snoubordista musi spravne reagovat’ na hibku snehu. Cim je hibka snehu vicsia, tym
viac je zatazovana pitka, Spicka snoubordu by mala byt’ vyssie (nad snehom). Nohy by
mali byt’ mierne pokréené, tak aby jazdec mohol kopirovat’ pripadné terénne nerovnosti.
Pocas jazdy v hlbokom snehu sa nevyuZiva prili§ vertikalny pohyb t'aziska. V obluku je
tlak vyvinuty smerom do skiznice, ¢im sa predchadza prilisnému zahraneniu. Obluky sa
vykonavaju plynulymi pohybmi, impulzy pre obluk st mierne a jazda nie je prilis
razantnd. Samotny néklon tela je mensi ako pri klasickom obluku. Telo sa nema
dostavat’ do protirotacie.

Jazda v mokrom snehu

Pre jazdu v mokrom snehu sa naj¢astejSie pouzivaji rezané obliky so zvySovanim
taziska. Dolezitym je intenzivne odl'ahcenie dosky na konci obluka. V prili§ hlbokom
snehu je potrebné zvysenie tlaku na pétku. Néklon snoubordistu je pocas jazdy v
mokrom snehu mensi, ¢im predchadzame prilisSnému zarezaniu hrany.

Jazda na zladovatenom povrchu

Na zl'adovatenom povrchu je vel'mi dobre vidno postavenie hrany. DoleZita je regulacia
rychlosti. Dostato¢na rychlost’ umoziuje spravne nastavenie hrany tak, aby bola v ¢o
najlepSom kontakte s podlozkou. Je ddlezité rovnomerné rozloZzenie hmotnosti na hrany.
Jazda s vel'kym prenesenim t'aziska na prednu respektive zadnd hranu sa prejavi v
ustrel'ovani hrany. Pri jazde na zlI'adovatenom povrchu sa doraz kladie na optimalny
naklon dolnych koncatin a trupu do stredu obluku.

Jazdav “ bubnoch “
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Samotna jazda v “ bubnoch “ ( d’alej nebudeme pouzivat’ tvodzovky ) je vel'mi fyzicky
a technicky néro¢nda. Charakterizuje ju vertikalny pohyb, umoziujici nerovnosti o
najlepsie kopirovat’. Pocas jazdy v bubnoch je vaha viac na zadnej nohe, ¢im
zamedzujeme prepadavaniu cez predok snoubordu. Délezité je sustredit’ sa na rychlost’
vertikalneho pohybu, pricom je nutné udrzat’ trup a paze v kl'ude.

Jazda cez terénne nerovnosti

Alpine skok - je charakteristicky tym, ze sa snazime ¢o najmenej prerusit’ kontakt so
snehom a byt’ ¢o najdlhsie v sklze. Pred terénnou nerovnost'ou maximalne znizujeme
tazisko a pri prechode cez hranu sa snazime bez odrazu ¢iasto¢nym vystretim ndéh
stlmit’ vyskok. Pri dopade znizujeme t'azisko a zabraitujeme nekl'udnému postoju.
Freestyle skok - je charakteristicky tym, ze na prekonanie nerovnosti vyuzivame na dlhy
a vysoky skok. Na skok ideme v zniZzenom postoji s rovnomernym rozlozenim
hmotnosti. Z hrany nerovnosti sa odrazame obidvomi nohami sucasne, pricom
vyuzivame aj §vihovy pohyb pazi. Po

odraze nohy kré¢ime pod seba, blizsie k trupu. Dopad sa snaZime realizovat’ na cela
plochu skiznice. Naraz pri dopade mozeme zmiernit’ pokréenim noh, ktoré mozu byt
pocas letu vystreté.

Sposob jazdy, rychlost a zmeny smeru

Snoubordista musi jazdit’ ohl'aduplne, prispdsobovat’ jazdu svojim schopnostiam,
podmienkam terénu, snehu a pocasiu. Stoji Sikmo v smere jazdy, ¢im ma zorné pole
obmedzené. Musi preto dbat’ na dostatocny odstup od ostatnych jazdcov a pozorne
sledovat’ dianie v jeho okoli.

Volba stopy

Snoubordista prichddzajuci zozadu musi svoju stopu volit’ tak, aby neohrozil jazdca
pred sebou. Sucasne musi vediet’, ze jeho zorné pole je bocnym postojom obmedzené.
Predbiehanie

Predbiehat’ je mozné zhora, zdola, z prava alebo z l'ava, ale vzdy s takym odstupom, aby
predbiehany mal dostatok priestoru pre svoj pohyb a nebol obmedzeny pri jazde.
Zastavenie

Snoubordista sa musi vyvarovat’ zastaveniu v uzkych a neprehl'adnych miestach,
usekoch, pokial’ nie je v nudzi. Pri pade musi takéto miesto, Co najrychlejSie opustit’.
Zacatie a pokracovanie v jazde

Ked’ chce snoubordista zacat’ jazdu alebo po zastaveni v jazde pokracovat’, sa musi

presvedcit’, ze pod sebou ani nad sebou nikoho neohrozuje.
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Zapinanie a odopinanie snoubordu

Pri zapinani a odopinani snoubordu mame pouzivat’ kraj zjazdovky.

Respektovanie znaciek

Kazdy snoubordista a aj lyziar musi reSpektovat’ znacky a tabule s pokynmi — uzavretie
zjazdovky, lavinové nebezpecenstvo a podobne a reSpektovat’ pokyny ochranarov.
Spravanie pri nehoddach

Pri nehodach je povinny kazdy snoubordista alebo lyZiar poskytnut’ prvii pomoc. Miesto
nehody zretel'ne oznacit’ nad zranenym a zaistit’ pomoc horskej sluzby.

Poskytnutie totoznosti

AKk je uzivatel snoubordista a aj lyziar svedkom alebo ucastnikom nehody, alebo je za
flu zodpovedny je povinny na poziadanie poskytnut’ svoju totoznost’.

Ratrdk ma vzdy prednost’ v jazde.

Pasovy upravovac zjazdovky moze pracovat v neprehl’adnom teréne a nahle sa zjavit’
pred snoubordistom. Tento si musi udrzat’ bezpecny odstup, t.j. pri dobrej viditelI'nosti
15 m vpred i vzad a 3 m do stran. M4 sa dopredu uistit’, akym smerom ratrdk pojde a ¢i
smer nemeni. Pokial’ nemo6Ze snoubordista po pade alebo poSkodeni vystroja vcas
urobit’ ratrdku miesto musi dat’ znamenie vodicovi.

Zbytocné tazké urazy, ale aj tragédie upozoriuju na vaznost’ reSpektovania pokynov
prevadzkovatel'ov o dodrziavanie predpisov na zjazdovke a o zékaze vstupu na
zjazdovky v Case ich veCernej Udrzby a taktieZ na vel'ké nebezpecenstvo poZivania
nadmerného mnozstva alkoholickych napojov ¢i inych omamnych latok pocas
lyZovacky.

Lyziar na bezkach by nemal vstupovat’ na zjazdovku. Zjazdar a snoubordista by nemali
nicit’ bezecku stopu.

Spravanie sa vSetkych Ucastnikov zjazdoviek, vratane pril'ahlych priestorov vymedzuje
tzv. Biely kédex, ktory bol formulovany v alpskych krajinach a je reSpektovany aj u
nas. Za jeho porusenie mozu byt udelené vel'mi neprijemné postihy. Postihnutymi moézu

byt’ nielen jednotlivci, ale aj ucitel’ za nevhodné vedenie druzstva.
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14 TURISTICKA ABECEDA

Aspon v trojici na kazdu turu ! Nikdy sa nevyberajte len v dvojici.
Bezpecny pléan tury. Stanovte si dohodnuté orientatné body. Buzola.
Casova rezerva. Po dvoch hodinach nasleduje 30 minatova prestavka.
Do batohu : igelitové vrectsko so zapalkami a novinami, notes.

Este si pribal’te: nozik, pero, pistalku, zrkadlo, krém na tvar, okuliare.
Fatra , alebo ind pitna voda , pohar, citron, ¢okolada.

Gumicka v batohu, $pagat, toaletné potreby.

o Q@ W m g QO ®w >

Hl'adaj prevenciu v ndhradnom obleceni : ponozky, spodna bielizeii
CH Chransa pred neCasom: vetrovka, sveter, Ciapka, prsi plast’, rukavice.
I Istotu posiliiuje nabity a zapnuty mobil. Maj na paméti bezpecnost’.
J Jasna mysel ti pripomenie zapis do Knihy tar. (Odchod, trasa, prichod ).
K Kazdych 150 vyskovym metrov klesé teplota vzduchu o 1° Celzia,
L  Len si nezabudni overit’ predpoved’ pocasia, ktoré sa ustal'uje medzi
8°° a 9°° hodinou dopoludnia.
M Musis sa podriadit’ kolektivu a dodrZiavat’ disciplinu. Ked’ si rozhoruc¢eny,
najprv si vodou vyplachni usta, osvieZ krk a aZ potom sa napi vody.
N Nezabudni, Ze sa musi$ vratit’ spat’. Rozloz sily. Po¢uvaj rady starSich.
O Orientacné znaky v teréne. Ak ti nepomozu, pri zabludeni v lese hl'adaj
potocik, ktory sa vlieva postupne do rieky — pri ktorej ziju l'udia !

P Pri pochode musi byt’ vizudlny kontakt medzi vodcom a ,, zberaCom ,,

=

Rezignaciu nedovolit’ v Ziadnom pripade. Nesadat’ na sneh alebo na
studenu alebo mokra zem , ¢i skalu.

Skupinu vedu a uzatvaraji najzdatnejsi a najskuisenejsi turisti.

Trvaj na dodrzani planu tiry. RadSej sa vrat z kratSej cesty.

Udrzuj ¢asovy harmonogram tiry . Dodrzuj pravidlé cestnej premavky.

Vzdy dodrzuj pokyny pre pitny rezim a pre prijem stravy.

~ < c 3w

Pri barke pozor na blesky. Odhod’ kovové predmety a aj mobil.
Nevyhladavaj tkryt pod osamelym stromom na kopci.
Z  Zrkadlo a pistalku pouzivaj pri zabludeni alebo ozndmeni nehody.

X  Karta poistenca ( aj medzinarodna ), poistenie v horach.

W  ZACHOVAIJ PORIADOK - PORIADOK ZACHOVA TEBA !
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14

BIELY KODEX

PRAVIDLA SPRAVANIA NA LYZIARSKYCH TRATIACH

10.

. Ohl’ad na inych.
. Kontrola rychlosti a sposobu jazdy.

. Vol'ba stopy — zodpovednost’ zadného.

Predbiehanie.

Vchadzanie na trat’ a zacinanie jazdy.

. Prerusenie jazdy a zastavovanie.

. Vystup a zostup.

Znacenie trati.

. Chovanie pri nehodéch.

Nosenie identifikaéného preukazu.
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