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UvVOD

Lyzovéani, jako téma pro semindrni préaci jsem si zvolila, protoze tento sport je jeden
z mych nejvétsich koni¢kll. Vénuji se mu jiz od utlého véku a chtéla bych se mu i nadale
vénovat.

V seminarni praci se pokusim stru¢né popsat historii lyzovani ve svété i v ¢eskych
zemich a zamétfim se predevsim na sjezdové lyZovani. V hlavni ¢asti semindrni prace popisu
hry na rozvoj lyzatskych dovednosti. V zavéru struéné shrnu svou praci.



1. HISTORIE LYZOVANI

1.1. Ve svété
Prvni poznatky o primitivnich lyzich i nalezi$té pochazeji z oblasti Skandinavie a
Ruska. Byly nalezeny na jeskynnich malbach z roku 2500 pf. n. 1. avSak nejstarsi nalezy
nastroji pochazi z roku 4500 pf. n. 1. Ko¢ovnikiim slouzily lyze jako nejrychlejsi prostiedek
pro piekonavani naro¢nych terénti ale také k lovu zvétre v zapadlém snéhu. Také v severskych
bajich ¢i eposech, ale i v historickych dilech se miizeme docist o pouzivani lyzi ve
sttedovéku. (REICHERT, 2007)

Do Evropy se lyzovani dostalo v 17. stoleti. Vyjimkou vSak bylo dnesni izemi
Slovinska - tehdejsi oblast Kranska, zde misti lidé nazyvani tzv. smuci, pouZivali lyze a
sjizdeli kopce neuvétitelnou rychlosti. Rovnéz sedlaci je vyuzivali pro préci €1 navstévu
kostela. Ve volném ¢ase na nich mezi sebou zavodili. Zasluhu o rozsifeni do Némecka béhem
18. - 19. stoleti nesou vyznamni pedagogové Gerhard Vieth a Johann Christoph Friedrich
Guts-Muths. BohuzZel nenasli nasledovniky, ale 1 tak mizeme fici, Ze pfedstihli vyvoj lyZovani
o jedno stoleti. (REICHERT, 2007)

vvvvvv

(konkrétn€ Oslo) - v minulosti znamé jako Kristiania. Patii mezi n¢ béh na lyzich a skoky
(dnes nazyvané severské lyzovani). Toto sportovni lyzovani se postupné vyvinulo z bézné¢ho
lyzovani sedlaki, lovct 1 vojaka. Tento lyzaisky trend v Norsku nenalezl zddnou odezvu a po
zruSeni lyzatskych jednotek v armade se stalo lyzovani nezajimavym. Vyjimecnou oblasti
byla provincie Telemarken, kde sedlaci pouzivali misto lyzi snéznice. O ned¢lich byla
potfadana pro spoluobCany rtizna zdbavna cviceni, jakoz to slalom ¢i hoppelom (prvni pokusy
o skoky) nebo ptfedchiidce sjezdu tzv. uvorslom. Rok 1860 se stal zlomovym pro rozvoj a
zdokonalovani techniky. Telemarcané zdokonalili nejen techniku béhu i skoku ale také
techniku zataceni. O rok pozd¢ji byl zaloZen prvni a zaroven nejstarsi lyzarsky klub v Norsku
i na svété. (REICHERT, 2007)

1.2.V Ceskych zemich
Pocatky lyzovani v Cechach jsou datovany do druhé poloviny 19. stoleti. V této dobé

byli nejvétsimi a nejznaméjSimi priakopniky télesné vychovy dr. Miroslav Tyrs, dr. Jifi Gutha-
Jarkovsky a Josef Rossler-Otfovsky. Roku 1862 byl zalozen Sokol Miroslavem TyrSem na
zaklad¢ jejich pokrokového mysleni a propagace télesné vychovy. Diky tomu vznikaji nové
sporty. Nejvétsim propagatorem byl tehdejsi zdvodni rychlobruslat a veslat J. Rossler-
Oftovsky, jenz pti objedndvce brusli obdrzel nabidku i1 na lyZe a poftidil si rovnou dvoje.
Poprvé se na né postavil u sebe na dvote a druha zkouska probéhla na Vaclavském nameésti.
Odtud pochazi historicky ovéfené prvni kroky Cechti na lyzich. (REICHERT, 2007)



2. SJEZDOVE LYZOVANI

2.1. Historie
Zpocatku bylo sjezdové lyzovani provozovano pouze v Norsku. Lyzafti sjizdéli svahy

na dlouhych lyzich. S postupnym rozsitovanim do stiedni Evropy se zacalo vyuzivat také
jinych svahtl, ptevazné Alpskych. Zde se také zacaly prosazovat nové techniky, jejichz
prikopnikem byl ptivodem Cech Matthias Zdarsky. K samotné technice se propracovaval
védecky. Jeho novodobé sjezdové lyzovani nachazi koteny v jeho knize Lillienfeldska
lyzaiska technika. Vénoval se norské Skole a naSel v ni jeji slabiny. Kromé vytvareni nové
techniky se pustil do konstrukci nového vazani i lyzi. Zavrhoval jizdu rovné z kopce tzv. Susy,
které takika vzdy koncily padem a tak jako do své techniky promitl pluh a oblouky z ptivratu.
Dlouhé norské lyZe z divodi bezpecnosti zkratil na skoro dnesni délky (160-180cm).
(REICHERT, 2007)

Chtél svou techniku obhdjit v praxi a tak na pifimy souboj vyzval Nory. Vse se
odehravalo v Dolnim Rakousku a jako soupef se mu postavil tehdejsi nejlepsi norsky lyzar
Hassu Horn, ktery ve zpravé o porazce napsal, Ze nevideél nikoho na prudkych svazich lyzovat
tak jisté a bezpecné jako prave Zdarskeho. (REICHERT, 2007)

Od poloviny 19. stoleti zaziva lyzovani obrovského rozmachu, ktery byl béhem
svétovych valek preruSen. Mezi valkami 1918-1939 se v Alpskych zemich sjezdové lyZovani
stalo obrovskym fenoménem. Pro bohatsi obCany bylo v mode¢ travit dovolené na Alpskych
svazich. Po ukonceni 2. svétové valky se lyzovani opét vyviji. Zainaji se propagovat opet
kterym se chce vétSina vyrovnat. Mezi nejslavnéjsi svétové sjezdare a slalomaie po 2. svétove
valce patii P. Mahre, K. Schranz, Jean-Claude Killy, B. Russi, I. Stenmark, A. Moserova-
Prollové, A. Tomba, L. Stock, , F. Klammer a dalsi. K nasim patfi Bohumir Zeman, Jana
Gantnerova-Soltysova, Olga Charvatova (drzitelka 1. ¢eské medaile na ZOH) a dal3i.
(REICHERT, 2007)

V roce 1924 vznikla Mezinarodni lyzaiska federace (FIS). O nékolik let pozdéji, roku
1936 se poprvé objevilo sjezdové lyzovani na programu olympijskych her, o ¢tyii roky
pozdéji vznikl Svétovy pohar v alpském lyZovani, ktery se kond kazdoro¢né. Opét lyzovani
prochézi obrovskym vyvojem a to diky dal§im vyvojem technologii. Vyvinuly se carvingové
lyze, ale také nastal utlum lyZovani a to diky vzniku snowboardingu. V soucasné dob¢ patii
lyzovani k nejmasov¢j$im sportim. (REICHERT, 2007)

vewv s

Strachova. V akrobatickém lyzovani se proslavil naptiklad Ale§ Valenta nebo Nikola Sudova.



3. POHYBOVE HRY
3.1. Uplni zadateénici

3.1.1. Umélci
Cil: rozvoj tvorivosti, ovladani lyzi, obraty
Pomiicky: sjezdové lyze
Hraéi: aplni zacatecnici
Hraci plocha: upravena rovina
Pravidla: Kazdy z hra¢i ma vymezené uzemi, ve kterém pomoci pieslapovani a
obratil vytvari obrazky ve snéhu. Nakonec si vSichni navzajem zhodnoti své dila.

(Obr. 1)
- VySlapavani obrazka na dané téma (hvézda, domecek, slunicko, kyticka apod.)
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Obrazek 1: Umélci (Autor)

3.1.2. Honicka
Cil: rozvoj rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a prostorové orientace
Pomiicky: lyze
Hraci: uplni zacatecnici, pocet neomezen
Hraci plocha: rovna
Pravidla: Hrac (honic), ktery ma babu, se ji snazi predat placnutim dalSimu
hrac¢i. Hrac, ktery dostal babu, se stava honicem. Prostor je vymezen lyzemi.
(Obr. 2)
- Mzeme zvolit 1 vice honict.

Bezpecnost! VSechny déti musi mit helmu.
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Obrazek 2: Honicka (Autor)




3.1.3. Obouvaci Stafeta
Cil: ptipindni lyzi, drzeni holi
Pomiicky: sjezdové lyze, mety pro oznaceni startu a cile
Hraci: Uplni zacateCnici
Hraci plocha: upravena rovina
Pravidla: Na sné¢hu je vyznaceno tizemi se startem a cilem ve vzdalenosti 8-10
metrt od sebe. Za cilovou ¢arou jsou polozeny lyze (popf. lyzatské hole)
kazdého z icastnikii. Zavodnici jsou nastoupeni na startovni ¢afe a na signal
vybihaji ke svym vécem. (Obr. 3) Vyhrava ten, kdo ma jako prvni na nohou
ptipnuté své lyze i hole.

- Nejdtive provadime bez lyZatskych holi.
- Kdo si je za cilovou ¢arou jako prvni sunda.

- Obuje a vraci se zpét na startovni ¢aru (bruslenim).
- Vyspélejsi déti mohou z lyZi a holi postavit pyramidu, kterou ob&hnou.

Bezpecnost! VSechny déti musi mit helmu. Volime vétsi rozestupy mezi détmi,
aby nedochazelo ke kontaktu.
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Obrazek 3: Obouvaci Stafeta (Autor)

3.1.4. Posunovacka
Cil: brusleni, obraty
Pomiicky: sjezdové lyze
Hraci: uplni zacatecnici
Hraci plocha: upravena rovina
Pravidla: Hraci utvoti druzstva stojici v zastupu. Na signdl vybiha prvni hrac,
ktery se zatadi za posledniho. Ve chvili, kdy vybihajici hrac stoji spravnym
smérem za poslednim hra¢em svého druzstva, vybiha dalsi. Vitézem je druzstvo,
které se jako prvni dostane k pfedem urc¢enému cili a jeho prvni hrac stoji opét na
zacatku zastupu. (Obr. 4)

Bezpecnost! VSechny déti musi mit helmu. Hraci dodrZuji dostate¢nou
vzdalenost mezi zastupy, aby nedoSlo k Girazu (min. 5 metrti).
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Obrazek 4: Posunovacka (Autor)

3.1.5. Bomba
Cil: koordinované pady a vstavani
Pomiicky: sjezdové lyze
Hraci: uplni zacatecnici
Hraci plocha: ¢lenity neupraveny svah
Pravidla: Hraci se voln€ pohybuji po vymezené plose. Na povel ,,bomba*
vSichni hraci padaji na bok. Nésledn¢ vstavaji - nejprve srovnaji lyze, poté
nakleknutim jedné nohy pies podiep se dostanou do stoje.

- Miizou vstavat i padat bez holi.
- Zdatngjsi lyzaie vezmeme do svahu.

Bezpecnost! Vsechny déti musi mit helmu. Volime vétsi rozestupy mezi détmi,
aby nedochazelo ke kontaktu. Neprovadime na ledovych ale pouze na
zasnézenych plochach.

3.2.Zacateénici

3.2.1. Sjezdova Stafeta
Cil: pocit skluzu, rovnovaha na lyzich
Pomiicky: sjezdové lyZe, meta na vyznaceni cile
Hraci: zacatecnici zvladajici zakladni dovednosti
Hraci plocha: upraveny mirny svah s dojezdem do roviny
Pravidla: Lyzafi jsou rozdéleni do druZstev. Stoji na startovni meté, v potfadi ve
kterém budou sjizdét. Clenové druzstva po jednom projizdéji uréeny tisek danym
zpiisobem (bez ohledu na pad). Po projeti cile vyjizdi dalsi ¢len druZstva. Vitézi
druZzstvo, jehoZ vSichni ¢lenové se dostali do cile jako prvni. (Obr. 5)

Bezpecnost! VSechny déti musi mit helmu. Pro cvi€eni je nutné mit upraveny
svah bez provozu, rychlost sjizdéni musi odpovidat vyspélosti a zdatnosti déti,
které musi ovladat bezpecné zastaveni.
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Obrazek 5: Sjezdova stafeta (Autor)

3.2.2. Rychlochodec
Cil: stavéni lyze na hrany, vystup stranou
Pomiicky: sjezdové lyze
Hraci: zacatecnici se zvladnutymi zadkladnimi dovednostmi
Hraci plocha: prudsi upraveny svah
Pravidla: Hra probih4 formou soutéze, kdo vystoupi nejvys v daném limitu. Je
nutné zvolit vhodny terén. Zavodnici pouzivaji vystup stranou. (Obr. 6)

- Kdo bude jako prvni u dané mety.

- Vystup oboustrannym odvratem (stromecek).

- Formou stafet, které z druzstev bude mit vSechny zavodniky u dané mety jako
prvni.

Bezpecnost! VSechny déti musi mit helmu. Kazdy zavodnik ma urcenou vlastni
drahu.

START

Obrazek 6: Rychlochodec (Autor)
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3.2.3. Bruslaiské Stafety

Cil: odraz z hran, brusleni

Pomiicky: sjezdové lyZe, mety na vyznaceni uzemi

Hraci: zacatecnici zvladajici zakladni dovednosti

Hraci plocha: upravena rovina

Pravidla: Na rovné plose je vyznafeno uzemi se startem a cilem ve vzdalenosti
10-15 metrti od sebe. Hraci utvoii dvojice, stoji za sebou. Jeden vzdy stoji, druhy
jej tlaci pred sebou a brusli, dojedou k cilové meté, kde se vyméni a vraci se zpét
na startovni ¢aru. (Obr. 7) Vitézem je dvojice, ktera se jako prvni dostala zpét na
startovni metu.

- Prvni brusli a tahne bruslenim druhého, ktery stoji za nim a drzi se holemi.

Bezpecnost! Vsechny déti musi mit helmu. Hraci dodrzuji dostate¢nou
vzdalenost mezi sebou, aby nedoslo k urazu.
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Obrazek 7: Bruslarske stafety (Autor)

3.2.4. Trojuhelnikova Stafeta

Cil: vystupy stranou, sjizdéni

Pomiicky: sjezdové lyze, 3 mety

Hraci: zacatecnici zvladajici zakladni dovednosti

Hraci plocha: prudsi upraveny svah

Pravidla: Ve svahu je vymezeny trojihelnikovy prostor pomoci met. Mety jsou
vzdaleny 10-15 metrti od sebe, jedna ze stran vede po spadnici a dalsi Sikmo po
svahu. Zaklad Stafety tvofi ¢tvefice. V kazdém z vrcholt stoji jeden z nich, dole
jsou dva. Prvni hra¢ vystoupa Sikmo svahem od spodni mety nahoru, druhy
pfevezme dotyk a pokracuje Sikmo svahem vzhtiru k tfetimu hraci, ktery

z vrcholu sjizdi a pfedava ctvrtému, ktery pokracuje nahoru. (Obr. 8) Vitézem je
druZstvo, které v nejkrat§im Case absolvovalo kolecko, kdy se hraci vysttidali na
vsech pozicich.
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Bezpecnost! Vsechny déti musi mit helmu. Na ptedavce stafety po sjezdu dold,
stoji hrac¢, ktery prebird mimo trasu sjizdé€jiciho tak, aby nedoslo ke kolizi.
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Obrazek 8: Trojuhelnikova stafeta (Autor)

3.2.5. Semafor
Cil: brzdéni
Pomiicky: sjezdové lyze
Hraci: zacatecnici zvladajici zdkladni dovednosti
Hraci plocha: upraveny mirny svah s dojezdem do roviny
Pravidla: Hraci stoji v fad¢ s rozestupy nahote na svahu. Sjizd¢ji kazdy svoji
stoupou a reaguji na povely instruktora (napft. ,,zelend/volno* mizou sjizdét,
»cervena® jezdci musi zastavit. Nebo na povely pomoci hitlek, zkiizené -

------

- Instruktor také miize udavat sméry jizdy, napt. vpravo/vlevo.

Bezpeénost! Vsechny déti musi mit helmu. Hraci musi mit minimalné 2 metry
rozestupy mezi sebou.

3.3. Pokrocili

3.3.1. Dvojcata
Cil: pfenaseni vahy z lyZe na lyZi
Pomiicky: sjezdové lyzZe, riizné pfedméty na odkladani (plyséci, krouzky, mety,
apod.)
Hracéi: zvladajici bezpe¢ny pohyb na upravenych svazich
Hraci plocha: prudsi upraveny svah
Pravidla: Lyzafi jsou rozdéleni do dvojic (bez lyZatskych hilek). Jedou za sebou
s malym odstupem. Prvni pokladé na snih ptedméty, lyZat za nim se je snazi
zvednout. (Obr. 9) Prvni mize zménit délku obloukt. V dalsi jizd€ se vyméni.
Vitézi lyzat, ktery z dvojice posbiral vice predméta.
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Bezpecnost! Vsechny déti musi mit helmu. Lyzaii dodrzuji vzdalenost, za
bezpec¢nou jizdu a ptipadnou srazku odpovida druhy lyzaf.

ciL

-

Obrazek 9: Dvojcata (Autor)

3.3.2. Synchronizovana jizda

Cil: napojované oblouky, reagovani na oblouky spolujezdce

Pomiicky: sjezdové lyze

Hraci: zvladajici bezpe¢ny pohyb na upravenych sjezdovkach

Hraci plocha: prudsi upraveny svah

Pravidla: Lyzati jsou rozdéleni do dvojic. Jedou vedle sebe a pokouseji se o
napojované oblouky, pfi kterych se snazi dodrZet stejnou vzdalenost od sebe

v prubéhu jizdy. (Obr. 10)

- drzi se za ruce beéhem jizdy

- pti jizd€ kresli rozSifovani a zuZzovani stopy (vytvari elipsy)

- vzajemné kiizi stopy

Bezpecnost! VSechny déti musi mit helmu. Pro cvieni je nutné mit upraveny

svah bez provozu, rychlost sjizdéni musi odpovidat vyspélosti a zdatnosti déti,
které musi ovladat bezpecné zastaveni. Pfi mozné srazce se musi dokazat

vyhnout.

Obrazek 10: Synchronizovand jizda (Autor)
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3.3.3. Zivy slalom

Cil: napojované oblouky, pfendSeni vahy
Pomiicky: sjezdové lyze

Hraci: zvladajici bezpe¢ny pohyb na upravenych sjezdovkach

Hraci plocha: prudsi upraveny svah

Pravidla: Hraci jsou rozdé¢leni na dvé druzstva. Hraci jednoho druzstva nahrazuji
slalomové tyCe a rozestavi se po svahu. Druhé druzstvo slalomem projizdi a snazi
se vyhybat doteku ,,zivych ty¢i®. Hraci, kteti nahrazuji tyCe, se snazi dotknout
projizd¢jicich lyzait, nesmi se vSak pohybovat z mista. (Obr. 11) Vyménime role
druzstev. Vitézem je druzstvo, které nasbiralo vice dotekil.

Bezpecnost! Vsechny déti musi mit helmu. Hréci jezdi dle svych schopnosti,
protoze se muze stat, ze se nevyhnou ,,zivé tyCi“ a dojde ke kolizi. Pti vysoké
rychlosti miZzu dojit k Grazu. Hraci, ktefi vytvari slalom, jsou bez holi.
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Obrazek 11: Zivy slalom (Autor)
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ZAVER

V prvni ¢asti seminarni prace jsem se pokusila stru¢n¢ vystihnout historii lyzovani,
jeho zakladatele a nejvétsi osobnosti ¢eského i1 svétového lyzovani.

V dalsi ¢asti jsem popsala pohybové hry pro rozvoj sjezdového lyzovani. Tyto hry
jsou zaméteny na tii kategorie lyzaft, v kazdé z nich se snazime rozvijet néco jiného a
postupujeme od zakladi. Pro uplné zacatecniky jsem pouzila hry pfedevsim na sezndmeni
s lyzemi, dale jsem zaradila jednoduché hry ve druzstvech na mirném svahu. Pro pokrocilé
lyzate jsem zvolila hry v prud$im svahu, kde se snazi koordinovat své pohyby.
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