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ÚVOD 

 

 

       V dnešní době se stalo lyžování rostoucím fenoménem. Sjezdovému lyžování 

se věnují miliony lidí po celém světě. Samozřejmě se stále objevují noví zájemci, 

kteří nikdy nelyžovali, případně se lidé k lyžování vracejí po několikaleté 

přestávce.  

Alpské (sjezdové) lyžování je jeden z druhů pohybu, který poskytuje lidem 

radost, pohodu a oddych. Tento zimní sport se vyznačuje tím, že se člověk vlastní 

silou pohybuje po sněhu pomocí lyží připojených k botám přes lyžařské vázání. 

Dnes patří tento sport mezi nejvyhledávanější zimní sporty 

      Stále výrazněji se také prosazuje trend, kdy rodiče své děti již nevyučují sami 

a raději je svěří do lyžařské školy. Česká republika je tradiční lyžařskou zemí, kde 

lyžuje mnoho obyvatel a kde existuje i relativně rozvinutý zimní turistický ruch. 

 

Zpracování této diplomové práce na téma: Využití lyží snowblade ve výuce 

jsem si zvolil záměrně, neboť již osmým rokem učím na Hotelové škole Třebíč a 

setkávám se při výuce lyžování neustále se žáky, kteří na lyžích stojí poprvé. 

Pořádáme povinné jednodenní lyžařské zájezdy, kde se snažíme učit žáky lyžovat 

pomocí lyží snowblade. Díky těmto krátkým lyžím jsou žáci schopni již během 

dopoledního výcviku provádět základní sjezdařské dovednosti a lyžování je pro ně 

rázem radost a žádné utrpení. Většina žáků, kteří stáli na lyžích poprvé, se tak 

k lyžování stále vrací a to je pro nás tou největší odměnou. 

    

Má diplomová práce nabídne široké veřejnosti snazším a časově úspornějším 

způsobem zvládnutí lyžařské techniky pomocí lyží snowblade.  

 

      Trendy moderního lyžování jako zkracování lyží a větší vykrojení lyží 

usnadnilo zatáčení mnoha lyžařům, ale stále jsou tací, kteří i s těmito 

vymoženostmi moderní doby bojují. A i právě pro ně je zaměřena tato práce, která 

by těmto začátečníkům měla pomoci lépe zvládnout základy lyžování.  
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1. Stav dosavadních poznatků 

1.1. Historie lyžování 

 

Nejstarší sporty v historii lidstva jsou ty, které vznikly z potřeb člověka v boji 

o zlepšení životních podmínek a o přežití. Před pěti tisíci lety byla zimní příroda 

velice krutá a člověk si musel pro přežití zhotovit potřebné předměty – nejprve 

sněžnice, později lyže. Malby v jeskyních svědčí o používání lyží pocházející z let 

2500 př.n.l. Nejstarší nálezy nástrojů, podobných lyžím, se datují do roku 4500 

př.n.l. Všechna naleziště pocházejí ze Skandinávie a z Ruska. Pro kočovníky byly 

lyže prostředkem, jak nejlépe a nejrychleji překonat náročný terén a ulovit zvěř 

zapadající do sněhu. (Reichert & Musil, 2007, p. 12) 

 

Předsportovní využití lyží zahrnuje období od objevu lyží do poloviny 19. 

století. V tomto období byly lyže používány především k dopravě, lovu a později 

také k poštovnímu spojení a válečným účelům. Norská armáda využívala v 18. 

století nejvyspělejší lyžařské oddíly, jejich výcvik probíhal ve specializovaných 

střediscích. K totožným účelům používalo lyže také Ruské vojsko. (Vilím, 2009, 

p. 4-5) 

 Podle dochovaných pramenů a nálezů lyží používali první lyžaři různé 

typy lyží: 

 

 Jižní lyže  

Byly používány zejména na území dnešního Ruska, jižního Finska a 

Švédska. Lyže byly vepředu i vzadu seříznuté do špičky, uprostřed zesílené a 

vydlabané pro nohu. Nejstarším nalezeným zbytkem lyže jižního typu je tzv. 

hotingská lyže (místo nálezu Hoting ve Švédsku), (obr. 1). Její délka se 

odhaduje na 110 cm, šířka přibližně 20 cm a stáří na více než 4 tisíce let. 

(Vilím, 2009, p. 5) 
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Obr. 1.  Hotingská lyže (www.schneestation.de/sportarten/alpinski.htm) 

 

 

 Arktické lyže  

Byly rozšířeny především v oblasti severní Sibiře a severní Skandinávie. 

Tyto lyže jsou vpředu i vzadu zašpičatělé, v mnohých případech ohnuté na 

obou koncích. Skluznice bývaly často opatřeny zvířecí kůží srstí dozadu, což 

umožňovalo skluz a zabarňovalo podklouzávání. Lyže typu arktického jsou 

typickým představitelem užitkového typu lyží, užívané některými sibiřskými 

kmeny (Tunguzové, Ostjakové) a Laponci do nedávné doby. (Gnad, 2002, p. 

8-9) 

 

 Severské lyže  

Dochovaly se i jako fosilie ze slatin, vyznačují se nestejnou délkou lyží. 

Kratší byla potažená kůží a sloužila k odrazu, druhá delší se používala ke 

skluzu. Tato skluzná lyže dosahovala délky 3m. Fosílie severského typu lyží 

staré 3500 – 4500 let můžeme vidět v muzeích v Oslu, Stockholmu, 

Helsinkách a dalších muzeích. (http://cs.wikipedia.org)  

 

 Bahenní lyže  

Tyto lyže používali rybáři v pobřežních oblastech Číny, Koreje a severní 

Evropy.  

 

Nejstarší použití lyží je také spojeno s využíváním jedné nebo dvou holí. 

Jedna hůl sloužila k udržení rovnováhy, k odrážení při pohybu po rovině, 

brzdění při jízdě z kopce, byla také součástí lovcovy výzbroje (kopí, oštěp). 

Dvě hole se objevují až později v souvislosti se sportovním využitím lyží. 

(Vilím, 2009, p. 5-6) 
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Vývoj lyžařských škol a technik 

 Vývoj alpského lyžování procházel různými etapami, kterým vždy 

dominovala konkrétní lyžařská škola. Pod tímto pojmem si představujeme způsob 

výuky jízdy na lyžích, charakteristický určitými typickými prvky. (Příbramský, 

1999, p. 13) 

 

Norská škola 

 Roku 1865 vydal generál Werheland první lyžařskou příručku a roku 1870 

založil závodník Norheim v Kristiánii „ norskou školu“. Na dlouhou dobu obě 

tyto události poznamenaly vývoj lyžařské techniky. Zdokonalování techniky bylo 

hlavním přínosem této školy, jenž se zabývala sjížděním a zatáčením. 

Telemarčané, na rozdíl od předešlých lyžařů, zvládli jezdit ve vzpřímeném postoji 

a lyže dokázali ovládat pouze pomocí dvou holí a prací dolních končetin. Při 

zkvalitňování jízdy se postupně vyvinuly dva způsoby zatáčení na lyžích – 

telemark a kristianii a jim se přizpůsobil tvar lyží na takzvaný telemarský. Poté se 

lyžování z Norska rychle rozšiřovalo nejen po celé Evropě, ale i do Ameriky a 

Austrálie. (Příbramský, 1999, p. 14) 

 

Lilienfelsdká škola 

            Autorem školy je Mathias Zdarsky (obr. 2), který je považován za 

zakladatele sjezdového lyžování. Zdarský, který se narodil na Moravě poblíž 

Třebíče, je v Rakousku dodnes uznávanou osobností. 

Podstatou techniky byl oblouk v pluhu a oblouk z přívratu vyšší lyží. Zdarský 

poznal důležitost předsouvání odlehčené lyže, zdůrazňoval jízdu v terénu. Jeho 

technika byla návodem, jak bezpečně sjet prudké alpské svahy. 

Lyže lilienfeldské školy byly kratší než u norské školy – 190-220 cm, kvůli 

snadnějšímu zatáčení neměly žlábek. Zdarský vynalezl nový typ kovového 

vázání, stále ještě s volnou patou. Při jízdě se používala jedna dlouhá hůl, 

opatřená kovovým hrotem. (Vilím, 2009, p. 8-9) 

 

Zdárskýho základy techniky sjíždění jsou platné i v současném pojetí – 

předsunutí budoucí vnitřní lyže, horizontální pohyb těžiště těla do středu 
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tvořeného oblouku, zatížení tlakem proti vnější lyži aj. (Strobl & Bedřich, 1999, 

p. 13) 

 

Na podzim roku 1896 publikoval ve skromném nákladu 1000 kusů svou šest 

let zkoušenou lyžařskou metodiku pod názvem Lilienfeldská lyžařská technika – 

Návod pro každého dokonale ovládat lyže v krátkém čase. (Kulhánek, 1989, p. 

79). 

 

 

 

Obr. 2: Mathias Zdarsky (http://cs.wikipedia.org/wiki/Matyáš_Žďárský) 

 

 

Bilgeriho škola  

             Zejména o zdokonalení lyžařské výzbroje a další rozvoj techniky sjíždění 

a zatáčení se v období před 1. světovou válkou zasloužil důstojník rakouské 

armády G. Bilgeri. Jeho technika byla zaměřena hlavně na přívratné oblouky a 

celou řadu variant kristiánií. Oblouky zde ovšem byly prováděny ve větší 

rychlosti a s vyšší dynamikou.  

Bilgeri zkonstruoval nový typ vázání s volnou patou, ale především zavedl 

používání čtyř základních vosků, odlišujících se tvrdostí a účelem, tedy vosky pro 

skluz a odraz. Pro vysokohorské túry začal používat tzv. tulení pásy, které se 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Matyáš_Žďárský
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dodnes používají při skialpinistických výstupech. (Štumbauer & Vobr, 2005, p. 

13) 

 

 

  

Obr. 3: Georg Bilgeri (http://www.aeiou.at/aeiou.history.docs/60263.htm) 

 

 

Arlberská škola 

         Tvůrcem školy byl po 1. světové válce závodník Hannes Schneider. 

Vycházel především ze Zdarského a Bilgeriho přívratné techniky.  

Hlavními rysy školy byl nízký sjezdový postoj a širší stopa. Používaly se různé 

varianty přívratných oblouků a kristanií. Technika sjíždění a zatáčení byla 

ovlivněna snahou o zdolávání stále strmějších alpských svahů. 

      V tomto období došlo k velkému rozmachu závodů a alpském lyžování, a tím 

ke značnému zdokonalení lyžařské výzbroje. Bylo zkonstruováno vázání s pevnou 

čelistí a lankovým napínákem s pružinou, tzv. Kandahar. Některé lyže byly 

vybavené kovovými hranami. (Vilím, 2009, p. 9-10) 

 

Dahindenova švýcarská škola 

         Ve Švýcarsku vznikla současně s rozvojem Schneiderovi přívratné školy 

škola J. Dahidena. Hlavními znaky pro tuto techniku jsou vyšší sjezdový postoj a 

odvrat budoucí vnitřní lyže při zahájení oblouku. Až do roku 1930 se změna 

směru jízdy prováděla na základě vzájemného postavení lyží – přívrat, odvrat a 

http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://aeiou.iicm.tugraz.at/aeiou.history.data.jpg/33845.jpg&imgrefurl=http://aeiou.iicm.tugraz.at/aeiou.history.docs/60263.htm&usg=__zyprAn6lXJQ6UqghNnBRYsg8VqQ=&h=500&w=358&sz=29&hl=cs&start=2&um=1&tbnid=fDMg0b6Xltt1rM:&tbnh=130&tbnw=93&prev=/images%3Fq%3DGeorg%2BBilgeri%26hl%3Dcs%26lr%3D%26sa%3DG%26um%3D1
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změnou zatáčení. Základním kamenem dalšího rozvoje lyžařské techniky bylo 

turistické a terénní lyžování, posléze pak lyžování závodní. (Strobl & Bedřich, 

1999, p. 19) 

 

 

Školy s rotační technikou  

 

          Jejich společným znakem je tzv. snožná kristianie, charakteristická 

snožným vedením lyží v oblouku, zahájením oblouku odlehčením lyží na základě 

vertikálního pohybu těžiště vzhůru a přenos rotačního impulsu na dolní končetiny 

přes zablokované tělo. Dalším charakteristickým znakem těchto škol byl výrazný 

“náklek“ a dokonale propracovaný metodický postup. 

         Škol s rotační technikou začaly nabývat v Evropě převahy od r. 1935 a tuto 

převahu si udrželi zhruba až do 50. let. Rotační technika A. Seelose, který 

prováděl snožnou kristianii ve zvýšeném předklonu nadlehčováním, dominovala 

v období před 2. světovou válkou. Vrcholem mezi rotačními technikami se stala 

francouzská technika zvaná “Technique francaise“, kterou popsali její hlavní 

představitelé E. Allais a P. Gognoux v knize Ski francais. Pro jízdu těchto 

vynikajících závodníků bylo typické provedení změny směru snožným smykem, 

při němž se patky lyží přesouvali do nového směru nad sněhem (tzv. patičky). 

Konečným cílem výuky byl vždy rotační snožný smyk. (Gnad, 2002, p. 26) 

 

Školy s nerotační technikou 

 

       Kořeny škol s nerotační technikou sahají snad až k norské kristianii ajsou 

spojovány s některými špičkovými závodníky kolem roku 1935. Jejím typickými 

představiteli byli závodníci Walch a Rominger.  

Charakteristickými znaky byly úzká stopa, odklon trupu od svahu. Nerotační 

technika se stala základem tzv. „nové rakouské techniky“, popsané v publikaci „ 

Osterreicher Schilehrplan“. (Příbramský, 1999, p. 16) 
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Techniky s rozdílnou prací dolních končetin 

 

       Tyto techniky začaly vznikat v 60. letech 20. stolení. Velký vliv na tento 

vývoj měla závodní sféra a stálá touha po maximálně efektivní jízdě. Zvládnutí 

těchto technik umožňovalo jízdu po hraně, výrazné omezení smyku, a tím i větší 

rychlost jízdy. 

K zahájení o oblouku bylo nutné přenést hmotnost a výrazně zatížit přední 

část vnitřní hrany vnější lyže. Koleno bylo zásadně tlačeno dovnitř a dopředu 

tvořeného oblouku, vnitřní lyže byla předsunutá a odlehčená. (Vilím, 2009, p. 10) 

 

Kročná technika 

Tuto techniku koncem 60. let zavedl český pedagog Bohuslav 

Čepelák. Principem bylo zahájení oblouku pohybem těžiště shora 

dolů a pohyb vnějšího kolena dopředu dolů a dovnitř tvořeného 

oblouku.(Vilím, 2009, p. 10-11) 

 

 

Technika oblouku s přestoupením („Umsteigetechnik“)  

Technika vznikla v Německu na přelomu 60. a 70. let. Je charakteristická 

tím, že se v závěru vedení oblouku přestupuje na budoucí vnější lyži 

následujícího oblouku. (Vilím, 2009, p. 11) 

 

Carving 

 

        Nástup carvingu lze časově jen velmi těžko vymezit. Jednalo se postupný 

evoluční vývoj a to jak techniky sjíždění a zatáčení, tak vyráběných lyží, který 

ovšem získal ve druhé polovině 90. let 20. století nebývalou dynamiku. 

(Štumbauer & Vobr, 2005, p. 82) 

 

V požadavku na jízdu po hranách se snahou o co nejmenší smyk vychází 

carving z techniky s rozdilnou prací dolních končetin. Vzhledem k lyžařské 
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výzbroji je carving mnohem jednodušší než předcházející techniky. Jednoduchost 

carvingu spočívá take v rozložení hmotnosti na obě lyže, v menším vertikálním 

pohybu a možné absenci koordinačně náročné práce paží se zapíchnutím hole. 

(Vilím, 2009, p. 11) 

 

Počátky lyžování v Čechách spadají do druhé poloviny 19. Století. Často 

zmiňovanými průkopníky byli dr. Miroslav Tyrš, dr. Jiří Stanislav Guth Jarkovský 

a Josef Rössler-Ořovský. Ten při objednávce bruslí objednal i dva páry lyží, 

norský typ s vázáním z rákosu a finský typ s dlouhými řemeny. První zkouška lyží 

proběhla na dvoře Ořovského domu a druhá na Václavském náměstí to jsou první, 

historicky ověřené kroky na lyžích v Čechách. (Reichert & Musil, 2008, p. 13) 

 

Hnacím motorem vývoje lyžování a lyžařského průmyslu je především 

reciproční vztah lyžařských závodů a úrovně lyžařské výstroje a výzbroje. Nová 

technika dává impulsy k výrobě kvalitnějšího lyžařského vybavení a zpětně byla a 

je pokrokem lyžařského průmyslu ovlivňována. K silným faktorům tohoto vývoje 

patří vznik nových technologií, využití nových materiálů na výrobě lyží, bot a 

vázání, změny ve tvaru a konstrukci lyží apod. (Příbramský, 1999, p. 13) 
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        1.2. Materiálové vybavení 

 

Materiálové vybavení pro sjezdové lyžování se stále vyvíjí a v této kapitole si 

upřesníme, jaké lyže se používají a jak vhodně vybrat typ lyže jak pro 

začátečníka, tak i pro zkušeného lyžaře. 

 

Celkem logicky lze lyže podle Reicherta a Musila (2007) rozdělit na 

univerzální, sportovní, závodní a speciální. 

 

Univerzální lyže 

Jedná se o velice širokou skupinu lyží. Jsou spíše širší (ve středu 70 mm i 

více), a tím vhodnější v neupraveném nebo v málo upraveném terénu. Jsou 

tolerantnější k chybám jezdců a měkčí, takže se hodí pro pohodové lyžování, 

výuku, ženy, seniory a mládež. Neznamená to ovšem, že nejsou schopny 

sportovní jízdy.  

Délka těchto lyží se pohybuje mezi 165 – 175 cm pro muže a 150 – 165 cm 

pro ženy. Rádius je od 12 do 17 m, průměrně asi 14 m. 

Typy univerzálních lyží: 

 allround ( allroundcarver) – dělí se na vyšší (top) a nižší (performance) 

 

 ladycarver – pro ženy, lyže mají nižší hmotnost, podélně jsou měkčí a s 

dámským designem 

 

 allmountain – lyže díky své šířce (střed 74 – 78 mm) určené do měkkého, 

hlubokého, případně neupraveného sněhu na sjezdovce a ve volném 

terénu. 

 

Sportovní lyže 

Tyto lyže vychází ze závodních modelů. Nazýváme je někdy „odladěné“, což 

však neznamená ošizení závodní lyže. Jedná se o velmi oblíbenou kategorii. 

Typy sportovních lyží: 
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 racecarver - lyže určené dobrým lyžařům, kteří preferují jízdu středními 

až dlouhými oblouky ve vyšší rychlosti. Rádius se pohybuje mezi 15 až 19 

metry a délka 170 – 185 cm pro muže a 165 – 180 cm pro ženy 

 

 slalomcarver- vhodné pro lyžaře preferující jízdu krátkými oblouky, 

bývají často širší a vice vykrojené než jejich závodní vzory 

 

 scicross – byly původně určené především pro použití při závodech ve 

scicrossu. Od dalších sportovních lyžích se liší větší šířkou a tedy sklonem 

k větší univerzálnosti, zvládnou i lehčí terén. Délka se obvykle pohybuje 

mezi 160 – 180 cm, rídiusy jsou v hodnotách 15 – 18 m. 

 

Závodní lyže 

Závodní lyže by se dali rozdělit na „katalogové“ a „nekatalogové“. Trendem 

posledních let je totiž vyčlenění závodních lyžích z komerční nabídky. 

Typy závodních lyžích: 

 obřačky- jsou relativně úzké o rádiusu splňujícím minimální limit FIS – 

21m (v současnosti se oficiální radius zvětšil na ??). Jsou velmi tuhé, 

předešvím ve střední části, přední a zadní část je kratčí. Délky se pohybují 

od 180 – 195 cm.  

 

 

 slalomky – nemají organizací FIS regulovaný radius, ale minimální délku 

a šířku. U žen je to 155 cm, u mužů 165 cm. Jsou to lyže tuhé a při tom 

pružné. Radius se pohybuje kolem 11 m. 

Speciální lyže 

Opačným trendem, než je zvyšování univerzálnosti lyží, je jejich specializace, 

a to především pro moderní lyžařské aktivity.  

Typy speciálních lyží:  

 freestyle - většinou jsou o něco kratší, často mívají oba konce lyží zahnuté 

(Twin tips), jedná se o velmi kvalitní lyže, ale také s vyšší cenou.   
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Lyže určené pro New school jsou pak velmi odolnými speciály pro skoky 

a akrobacii ve funparcích, na sjezdovkách i v terénu. (Štumbauer, Vobr, 

2005, p. 21) 

 

 telemarské lyže -  obsahují speciální telemarské vázání 

 

 snowblades – jsou krátké lyže, obvykle o délce do jednoho metru.Jedná se 

o náčiní vhodné pro výuku základního lyžování, carvingu a rozvoj 

lyžařských dovedností. Neobsahují bezpečnostní vázání. Snowblades jsou 

lehké, vice krojené (radius do 7 m) a pružné. 

 

Tvary lyže 

Pro různé účely rozeznáváme tyto tvary lyží: 

a) telemarský tvar -  uprostřed je lyže nejužší (má stranové krojení), což 

umožňuje snazší zatáčení. Tento tvar mají všechny slalomové a sjezdové 

lyže a některé typy lyží, určených pro turistiku. 

b) laťkový tvar -  po celé délce jsou lyže stejňe široké. Tento tvar má většina 

běžeckých lyží. 

c) člunkový tvar – od vázání ke špičce se lyže zužují. Tento tvar mají 

některé typy závodních a běžeckých lyží. 

Vrchní plocha lyže je opatřena nepropustnou hmotou ABS nebo 

polyethylénem, odolným proti mechanickému poškození. 

Důležitou součástí lyže je skluznice, která se rozhodujícím způsobem podílí 

na kvalitě skluzu. Je vyrobena z polyethylenu, do kterého se přidávají různé 

přísady, snižující koeficient tření. Pomalejší, zároveň levnější skluznice jsou z 

polyethylenu s nižší molekulární hmotností, rychlejší skluznice s vyšší 

molekulovou hmotností jsou často syceny grafitem. Přítomnost grafitu způsobuje 

nižší schopnost vzniku elektrostatické elektřiny, tím i menší schopnost pohlcování 

nečistot ze sněhu a nižší tření při skluzu. Rozhodující pro kvalitu skluzu je i 

struktura skluznice. Drážky, různými způsoby vytvořené podélně do skluznice, 

snižují tření při skluzu. (Gnad, 2002, p. 216) 
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Konstrukce lyží 

 

Zpočátku se vyráběli lyže dřevěné, nejdříve z jednoho kusu, později lepené 

z hranolů a plátků různých dřevin. Dnes jsou pro výrobu lyží používány 

nejrůznější materiály, např. dřevo, umělé hmoty, titan, karbon, kevlar, polyuretan, 

slitiny obsahující hořčík apod.  

Základními díly jsou: horní a spodní nosná vrstva, jádro, hrany, horní plocha, 

skluznice a obklad boků.(Vilím, 2009, p. 73)  

 Podle jejich uspořádání rozeznáváme tyto konstrukční typy (obr. 4):  

 

 Sendvičová konstrukce:  tato konstrukce pochází již z počátku 60. let 20. 

století a ještě před 10-15 lety byla touto technologií vyráběna podstatná 

část produkce. Dnes je tato konstrukce, která vyniká pružností a torzní 

tuhostí, používána prakticky všemi výrobci pro ostré verze závodních lyží. 

Někteří výrobci touto technologií vyrábějí i nejvyšší modely zejména 

slalomek, Race carverů a Free riderů. Základem konstrukce jsou dva nosné 

plátky vyrobené z laminátu ze skelných, karbonových či kevlaronových 

vláken či jejich kombinace nebo z vysoce legovaných kovových slitin na 

bázi hliníku a eventuálně jejich kombinace s lamináty. Mezi těmito 

nosnými plátky je jádro. To je dnes vyráběno jako složitý skládaný 

dřevěný sloupenec nebo  může být na umělohmotné bázi v kombinaci 

s kovovými armovacími prvky a měkkými tlumícími materiály. Ke 

konstrukci se přidají hrany a skluznice a celý komplet je za vysoké teploty 

a tlaku slepen do jednoho pevného celku. Na horní plátek se dnes již 

většinou nenanáší žádná další vrstva a tento pak tvoří přímo horní finiš 

lyže. (Štumbauer & Vobr, 2005, p. 24-25) 

 

 Torzní box (krabicová konstrukce): Tuto technologii vyvinuly některé 

firmy ve snaze zlepšit mechanické vlastnosti lyže, zejména její torzní 

tuhost při zachování nebo dokonce snížení váhy oproti sendvičové 

technologii. Nejčastěji se jednalo o několikanásobné ovinutí skelné 

tkaniny většinou v kombinaci s karbonem a kevlarem okolo jádra. 
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Následovalo prosycení a vytvrzení za vysokého tlaku a teploty. Další 

možností je vytvoření úpletu z jednotlivých vláken na počítačem řízeném 

stroji. Vyvinuta byla i velmi odolná technologie trojitého torzního boxu a 

to i ve variantě s dutým jádrem. Většina firem však od této technologie pro 

její složitost a náročnost ustoupila. (Štumbauer & Vobr, 2005, p. 25) 

 Skořepinová (capová) konstrukce: S touto výrobně poměrně 

jednoduchou technologií nazvanou Monocuque přišla před přibližně 15 

lety firma Salamon. Postupně na ní a nebo na její upravené varianty přešla 

většina výrobců a je jí vyráběna naprosto rozhodující část produkce 

sjezdových lyží. Hlavní nosnou částí lyže je zde nosník ve tvaru otočeného 

širokého U-profilu. Ten zároveň tvoří vrchní část a oba boky lyže. Ke 

konstrukci tohoto nosníku se používají stejné materiály jako u sendviče. 

Doplněn je spodním plátem, hranami a skluznicí. Jádro je u nejlevnějších 

modelů jednoduše vypěněno polyuretanovou pěnou. U dražších modelů je 

opět řešeno jako u výše popsaných sendvičů. Výjimečně se používá i 

složitější tzv. voštinové jádro. Většinou však u méně výkonných modelů. 

(Štumbauer & Vobr, 2005, p. 25-26) 

 

 Hybridní konstrukce: jediným známějším a úspěšným představitelem 

smíšené konstrukce zůstává zatím systém  Autodrive firmy Dynastar. Ta 

nabízí tuto originální konstrukci již ve všech řadách. U ní je přední část 

lyže vyrobena jako skořepina, střed a patka lyže je konstruován jako 

sendvič. (Štumbauer & Vobr, 2005, p. 26) 

 

Obr. 4: Schématické znázornění sendvičové, krabicové a capové konstrukce 

( Štumbauer & Vobr, 2005) 
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Mechanické vlastnosti lyží 

 

Pevnost – schopnost lyží snést určité zatížení, aniž by došlo k jejich deformaci 

nebo únavě materiálu. 

Pružnost – schopnost reakce lyží změnit svůj tvar v závislosti na změně terénních 

nerovností. Je zabezpečena použitím pružných materiálů. 

Tlumení kmitů – schopnost lyží co nejrychleji tlumit nepříznivé kmity, vznikající 

při jízdě ve špičce lyže a šířící se k jejímu středu. Tomu napomáhají nové 

skořepinové konstrukce nebo antivibrační destičky. 

Tuhost ve zkrutu – schopnost lyží co nejvíce odolávat nerovnoměrnému zatížení 

lyže při jízdě na hraně. (Gnad, 2002, p. 217) 

 

Funkční vlastnosti lyží 

 

Rychlost – schopnost lyže při jízdě vytvořit co nejmenší tření. Je ovlivněna 

tvrdostí lyže, strukturou skluznice, použitým skluzovým voskem a umístěním 

vázání. 

Vodivost – schopnost lyže jet bez vytvoření jiných podmínek ve zvoleném směru. 

Při jízdě v oblouku je ovlivněna především bočním vykrojením lyže, v přímém 

směru i žlábkem uprostřed skluznice. 

Točivost – schopnost lyže reagovat na působení sil v určitém směru jízdy. Je 

ovlivněna stranovým krojením lyže (telemarským tvarem) a umístěním vázání. 

(Gnad, 2002, p. 218) 

 

Sjezdové vázání 

 

Sjezdové vázání pevně upíná botu k lyži. Umožňuje přenos řídících sil lyžaře 

na lyži. Různé druhy vázání mají odlišnou elasticitu – schopnost zachytit síly až 

do mezní hodnoty, aníž dojde k uvolnění boty. Vázání botu uvolní při 

nadměrných rotacích dolní končetiny do stran, v předozadním i kombinovaném 

směru působení sil. 

Dnes se pod vázání obvykle montují desky (podložky). Pokud jsou desky 

zabudované přímo do lyže, hovoříme o systémech. (Vilím, 2009, p. 77) 
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Výhody užití desek:  

 

- tlumí nežádoucí vybrace 

- zvyšují plynulost podélné ohybové křivky lyže, pravidelnější rozložení tlaku v 

průběhu oblouku 

- zvyšují postavení lyžaře, zlepšují tak pákové poměry, užitím desky se prodlouží 

rameno síly a zvětší moment síly nutné k naklopení lyže na hranu 

- oddalují okamžik kontaktu extrémně nakloněné boty se sněhem 

- větší náklon umožňuje projet oblouk vyšší rychlostí. ( Štumbauer & Vobr, 2005, 

p. 45 – 46) 

 

Nevýhody užití desek: 

 

- dochází k oslabení pocitu sněhu 

- významně se zvýší váha lyžaře, dochází k větší únavě 

- zhorší se ovládání lyže při přímé jízdě a zvýší se možnost jejího eventuálního 

zaříznutí 

- zhorší se jízdní vlastnosti při jízdě v boulích 

- při vyšších rychlostech a extrémních náklonech vznikají značné síly, mohou 

způsobit zranění, proto je výška podložky u dětí omezena 

- při pádech získává tělo lyžaře, hlava, pletenec ramenní a paže větší zrychlení, 

pád je z větší výšky. (Štumbauer & Vobr, 2005, p. 45) 

 

 

Sjezdové boty 

 

Skelet sjezdových bot je vyroben z velmi pevného materialu, aby umožnil co 

nejlepší přenos řídících sil dolních končetin lyžaře na lyže. Upínání nohy 

obstarávají přezky. Skelet je vysoký přibližně do poloviny lýtkového svalu a 

uvnitř je měkká přilnavá vnitřní botička.  
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Podobně jako u lyží jsou odlišné boty pro závodníky, pokročilé a začátečníky. 

Pro ženy jsou speciálně určeny boty s označením Lady nebo Lite, které jsou v 

oblasti kotníku užší. (Gnad, 2002, p. 220 – 221) 
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1.2.1. Snowblade (supershorties) 

 

Supershorties - nový technický pojem – název pro lyžařské vybavení, které se 

v lyžování objevilo na začátku nového tisíciletí - krátké lyže pro dospělé - 

snowblade a skiboard. 

 Vybavení i technologie se zdokonalují a v této době - začátkem nového 

tisíciletí - přichází již tradičně ze Spojených států nový, nyní upravený, ale 

víceméně původní model trikových lyží – model skiboard. (http://www.lyze-

snowblade.cz) 

 

Svou premiéru měl skiboarding v USA v lednu 1998 jakožto nové sportovní 

odvětví na zimních hrách ESPN - X-Games. Jedna z největších amerických 

sportovních redakcí pořádá každoročně v létě i v zimě tzv. X-Games program, kde 

představuje novinky v extrémních sportech. (http://www.lyze-snowblade.cz) 

 

Současný nástup carvingového lyžování však brzy objevil i nové využití 

krátkých lyží – poměrně malý radius umožňující „řezání“ kratších a bezpečnějších 

oblouků, příjemné  ovládání a nenáročná přeprava tohoto vybavení posunula tuto 

lyži do nových možností a dimenzí. Jejich skvělých jízdních vlastností využili 

ihned někteří výrobci a přizpůsobili tyto krátké trikové lyže více pro veřejnost.  

Vznikl tak nový, upravený model krátkých lyží – model SNOWBLADE, který se 

tak přiblížil více veřejnosti. Veřejnost tak má k dispozici univerzální lyži pro 

lyžování všech generací, lehce ovladatelnou a hlavně nevyžadující vyšší rychlost 

pro její ovládání. Pro výuku carvingového oblouku, základů lyžování začátečníků, 

zábavu v jednoduché formě a „omlazení starší generace“ není doposud lepšího 

lyžařského vybavení. (http://www.lyze-snowblade.cz) 

 

Lyže snowblade jsou v podstatě klasické lyže, o délce do 100cm, některé 

modely mají tzv. TWIN-TIP - tedy zvedlou patu pro lepší průjezd terénem, jízdu 

pozadu a zábavu (doskoky s rotací).  



24 

 

Modely lyží snowblade jsou tedy krátké, zpevněné lyže, vhodné i pro zatížení 

dospělou osobou - od cca 40 do 100kg (podle provedení - viz odkazy v levém 

sloupci). (http://www.lyze-snowblade.cz) 

 

Někteří výrobci konečně pochopili, že krátká lyže má obrovské přednosti a 

výhody. Po vzrůstající oblibě skiboardu, který byl ovšem specificky zaměřený na 

určitou konkrétní skupinu lyžařů a jeho velká šířka mnoha lidem vadila, byla 

vyvinuta lyže, které je určitým kompromisem mezi klasickou / trikovou lyží a 

skiboardem. Byla zachována délka - cca 89 - 100 cm, lyže snowblade se zúžila 85 

- 110cm a je vyráběna v tvrdším i měkčím provedení. (http://www.lyze-

snowblade.cz) 

 

 Model snowblade je především užší než skiboard - šířka špiček do cca. 

110cm, patky jsou vždy užší než špičky, střed lyže je přibližně stejně široký jako 

u základních carvingových modelů lyží. Střed křivky radiusu je posunut více k 

patě lyže. Model snowblade je zaměřený na veřejnost – univerzální lyže pro 

každého a na všechno. I tyto modely mají téměř stejně ohnutou špičku i patku 

lyže, patka může být i v hranatém provedení. (http://www.lyze-snowblade.cz) 

 

Lyže snowblade se tedy celkově zúžila, se zachováním malého radiusu 

(zlepšilo se tak rychlejší zaříznutí hrany v oblouku a odstranil se vedlejší efekt 

široké lyže, jinak potřebný v trikových jízdách – lehký nástup do smyku). 

Posunutí radiusu směrem k patě změnilo i poměr šíře špiček a patek lyží – patka 

je užší než špička, což lyži částečně stabilizovalo v přímé jízdě a změnila se tím i 

geometrie oblouku na hranách a nástup do oblouku - i smýkaného. 

(http://www.lyze-snowblade.cz) 

 

Bylo vyvinuto lehčí, opět pevné a univerzální vázání – nyní plastové 

(skiboard používá celokovové vázání schopné vydržet obrovské tlaky a rázy 

vznikající při dopadech ze skoků a triků na skiboardech). (http://www.lyze-

snowblade.cz) 
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U modelů snowblade již není vyhraněné využití – díky své univerzálnosti se 

využívá i ve výuce základního lyžování – i používání holí pomáhá především u 

začátečníků k snazšímu přechodu na klasickou lyži - jejich používání ale není 

podmínkou. I zde je třeba volit model podle převažujícího jízdního stylu (carv - 

tužší, klasické smíšené oblouky - měkčí, snowpark - širší, tužší) a váhy lyžaře. 

(http://www.lyze-snowblade.cz) 

 Až příchod carvingu, možnost využití moderních materiálů a výrobních 

technologií a nutnost rychleji přiblížit veřejnosti taje a zážitky ze závodních 

technik umožnilo vytipování nejvhodnější minimální délky výukových lyží pro 

veřejnost a představilo lyže Snowblade. Opravdu především a hlavně díky jejich 

malé délce se stávají lyže jednoduše a lehce ovladatelné, nepotřebují k provedení 

oblouku vyšší rychlost (jako delší lyže) a umožňují mnohem širší a jemnější 

zapojení práce těla do jejich ovládání. Lépe dokážou využít jízdu po hranách, lépe 

se ovládají ve smyku, v terénu a na místě. Jsou bezpečnější na vleku, snadněji se 

"vymotají" při pádu. Jenom nemají rádi přílišnou rychlost, především na nohou 

začátečníků nebo méně zkušených lyžařů. 

       Jejich malá délka, jednoduché ovládání a menší rychlost kterou potřebuje 

lyžař k tomu, aby využil všechny jejich výborné vlastnosti, ale přispívají značnou 

měrou i k vyšší bezpečnosti v lyžování - a to nejen u začátečníků, ale i u 

zdatnějších lyžařů. (http://www.snowblade-academy.banda.cz ) 

 Pro zaučení mladých freestyle jezdců (pro Slope-style, Big-air, Moguls, Ski-

cross apod) jsou hůlky nezbytností. Kdo si chce také pohodově zalyžovat na 

lyžích snowblade a na hole byl zvyklý, nemá smysl je odkládat - jinak budete 

muset s lyžemi částečně změnit i techniku jízdy - k horšímu. 

 

 Bohužel se v poslední době zastavil vývoj těchto modelů, a to především z 

marketingových důvodů - komu stačí a vyhovuje mu krátká lyže na klasické 

lyžování, ten si často již dlouhou lyži nekoupí ... a to se většině výrobců zrovna 

moc nelíbí. (http://www.lyze-snowblade.cz) 
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Obr. 5: Lyže snowblade (http://www.snowblade-academy.banda.cz ) 

Výhody lyží snowblade jsou následující: 

 

- relativně nízká cena umožňuje vyzbrojit stejnými lyžemi jednotlivé členy 

družstva, což je pro výcvik optimální 

- vázání lyží se snadno a rychle přizpůsobí různým velikostem lyžařských bot 

- díky jejich krátké délce a nízké hmotnosti jsou veškeré pohyby spojené 

s nácvikem snazší a méně únavné než s lyžemi obvyklých parametrů 

- padání na těchto lyžích je zpravidla méně nebezpečné a nepříjemné než na 

obvyklých lyžích, naopak vstávání je snadné 

- jízda po hranách je na těchto lyžích přirozená, chyba v řezání oblouku se 

okamžitě projeví vibrováním a nestabilitou – přímá zpětná vazba 

- lyže snowblade nutí lyžaře jezdit s rozložením hmotnosti na obě lyže. 

Nedostatečně zatížená lyže začíná vibrovat a být nestabilní, naopak jediná 

zatížená vnější lyže se boří do měkkého sněhu a ujíždí směrem ven z oblouku 

- kráká délka snowblade nutí lyžaře zaujmout neutrální lyžařský postoj 

- záklon či nadměrný předklon je na těchto lyžích téměř vyloučen 

- ve skupině lyžařů se jedná o ideální nástroj pro použití v různých druzích 

slalomových cvičení, dobře postavený slalom může každý člen družstva projet 

řezanými oblouky – není limitován délkou a rámusem běžných lyží 

- začátečník je téměř okamžitě schopný brzdit vyjetím oblouku do vrstevnice, do 

výuky není nutné zařazovat pluhové postavení lyží 

- jízda i všechna cvičení se uskutečňují v mnohem nižších rychlostech než na 

běžných lyžích, což je z hlediska bezpečnosti výhodné. (Částka, 2005, p. 48) 
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Bezpečnost: 

Pevné vázání (lyže snowblade) smí dítě používat až od 150 cm, cca od 12 let. 

Nedoporučuje se používat u lyžařů nad 100 kg, lyže se boří poté do sněhu a lyžař 

má horší předozadní rovnováhu, nahrazují se poté lyže snowblade lyžemi 

kategorie shorties. 

 

Fis desatero:  

 

1. Ohled na jiné – každý lyžař se musí chovat tak aby neohrozil jinou osobu 

či jiné osobě nezpůsobil škodu. (http://www.bezpecnehory.cz) 

 

2. Přiměřená rychlost a chování – každý lyžař musí dodržovat rychlost a 

chování na sjezdovce odpovídající jeho schopnostem a podmínkám prostředí. 

(http://www.bezpecnehory.cz) 

 

3. Volba směru – lyžař musí volit směr pohybu tak, aby se vyhnul srážce 

s lyžařem pohybujícím se před ním. (http://www.bezpecnehory.cz) 

 

4. Předjíždění – předjíždět je dovoleno zprava i zleva, ale vždy 

s dostatečným odstupem. (http://www.bezpecnehory.cz) 

 

5. Přejíždění svahu a křížení cesty – lyžař, který vjíždí nebo přejíždí 

sjezdovku musí věnovat pozornost všemu před i nad sebou. 

(http://www.bezpecnehory.cz) 

 

6. Zastavení – zastavovat je povoleno pouze na přehledném místě na okraji 

sjezdovky. (http://www.bezpecnehory.cz) 

 

7. Výstupy – výstupy jsou povoleny pouze po okraji sjezdovky. 

(http://www.bezpecnehory.cz) 
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8. Respektování značení a signalizace – každý lyžař je povinen respektovat 

značení. (http://www.bezpecnehory.cz) 

 

9. Povinnost poskytnutí první pomoci – v případě nehody má lyžař 

povinnost poskytnout první pomoc a přivolat Horskou službu. Tu je možné 

přivolat i prostřednictvím obsluhy vleků. Neposkytnutí pomoci zraněnému je 

podle platných zákonů ve většině zemí právně postižitelné. 

(http://www.bezpecnehory.cz) 

 

10. Povinnost identifikace – účastník i svědek nehody je povinen poskytnout 

základní údaje o své osobě. (http://www.bezpecnehory.cz) 
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2. Cíle, hypotézy a úkoly práce 

 

 

2.1 Cíle práce 

 

Cílem práce je porovnat zvládnutí techniky sjíždění a zatáčení na lyžích u skupiny 

lyžařů (začátečníků) používajících carvingové lyže a u skupiny lyžařů 

(začátečníků) využívajících lyže snowblade.  

 

 

2.2 Hypotéza práce 

 

Výuka sjíždění a zatáčení na lyžích snowblade bude probíhat rychleji (žáci budou 

dříve schopni ovládnout základní sjezdařské dovednosti) a efektivněji než výuka 

na carvingových lyžích. 

 

 

2.3 Úkoly práce 

 

Pro splnění cíle diplomové práce jsem určil jednotlivé úkoly. Po analýze 

problémů jsem vybral tři dílčí úkoly. 

 

DÚ 1 – vytvořit test pro zjištění a porovnání techniky sjíždění a zatáčení na 

lyžích. 

 

DÚ 2 – vytvořit stejný výukový program pro obě testované skupiny, cílem 

lyžařského výcviku je při výuce zvládnout přes specializovanou lyžařskou 

průpravu přívratné oblouky. 
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DÚ 3 – pomocí testu úrovně lyžařských pohybových dovedností porovnat a 

vyhodnotit u obou skupin zvládnutí techniky sjíždění a zatáčení na lyžích. 
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3. Metodika práce 

 

3.1 Popis zkoumaného souboru, způsob výběru 

 

Pro výzkum jsem si vybral žáky prvních ročníků Hotelové školy Třebíč. 

Z celkového počtu 78 žáků bylo 28 chlapců a 50 děvčat. 

Výzkum byl proveden na jednodenních lyžařských kurzech v únoru roku 2014. 

Tyto kurzy jsou pro žáky 1. ročníků povinné, škola je má zařazené v ŠVP (Školní 

vzdělávací program). 

Žáci byli studenti studijních oborů (cestovní ruch a hotelnictví), kteří měli ve 

školním roce 2 hodiny povinné tělesné výchovy a učebních oborů (cukrář, kuchař 

– číšník, aranžér, kadeřnice), kteří měli pouze 1 hodinu povinné tělesné výchovy. 

Každá třída absolvovala kurz samostatně. 

Většina žáků, kteří se účastnili mého výzkumu, byli naprostí začátečníci 

lyžování nebo měli s lyžováním minimální zkušenosti. 

 

 

3.2 Použité metody 

 

Před začátkem každého jednodenního lyžařského kurzu bylo půjčeno žákům 

(začátečníkům) lyžařské vybavení tak, aby vždy měla polovina žáků lyže 

snowblade a druhá polovina carvingové lyže. Výběr žáků, který dostane lyže 

snowblade nebo carvingové lyže, byl proveden s ohledem na homogennost 

skupiny s využitím prvků náhodného rozdělení. 

Na začátku jednotlivých kurzů byli žáci rozděleni do dvou skupin na základě 

předchozích zkušeností s lyžováním a aktuálního pocitu na lyžaře a nelyžaře. 

V našem výzkumu se budeme zabývat družstvem začátečníků, kteří absolvovali 

vstupní test lyžařských pohybových dovedností. 

Po dokončení testu bylo družstvo začátečníků rozděleno na dvě skupiny, 

z nichž jedna byla označena jako /E/ experimentální (žáci byli vybaveni lyžemi 

snowblade) a druhá skupina označena jako /K/ kontrolní (žáci byli vybaveni 

carvingovými lyžemi). 
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Jednodenní lyžařské kurzy se všechny konaly na sjezdovce ve Velkém 

Meziříčí.  

Pro výuku byla využita boční část sjezdovky, která není tolik frekventovaná a 

je vhodná pro výuku začátečníků. 

 

1. kurz proběhl 11. 2. 2014  

Třída:  A1 (aranžér) 

Podmínky pro lyžování: dobré 

Sjezdovka: upravená 

Počasí: zataženo, místy přeháňky 

Teplota: 5°C 

Počet žáků: experimentální skupina 5, kontrolní skupina 5 

 

2. kurz proběhl 13. 2. 2014  

Třída: HT1 (hotelnictví) 

Podmínky pro lyžování: ideální 

Sjezdovka: upravená 

Počasí: polojasno 

Teplota: 6°C 

Počat žáků: experimentální skupina 8, kontrolní skupina 8 

 

3. kurz proběhl 18. 2. 2014 

Třída: KČ1 (kuchař – číšník) 

Podmínky pro lyžování: vynikající 

Sjezdovka: upravená 

Počasí: polojasno až oblačno 

Teplota: 3°C 

Počet žáků: experimentální skupina 5, kontrolní skupina 5 

 

4. kurz proběhl 20. 2. 2014 

Třída: KA1 (kadeřnice) 

Podmínky pro lyžování: vynikající 
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Sjezdovka: upravená 

Počasí: polojasno 

Teplota: 6°C 

Počet žáků: experimentální skupina 6, kontrolní skupina 6 

 

5. kurz proběhl 25. 2. 2014 

Třída: C1 (cukrář) 

Podmínky pro lyžování: dostačující 

Sjezdovka: upravená 

Počasí: polojasno až oblačno 

Teplota: 6°C 

Počet žáků: experimentální skupina 6, kontrolní skupina 6 

 

6. kurz proběhl 27. 2. 2014 

Třída: CR1 (cestovní ruch) + žáci neúčastnící se předešlých kurzů 

Podmínky pro lyžování: špatné 

Sjezdovka: upravená 

Počasí: oblačno 

Teplota: 7°C 

Počet žáků: experimentální skupina 9, kontrolní skupina 9 
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3.2.1. Test lyžařských pohybových dovedností 

 

Test lyžařských pohybových dovedností byl prováděn na mírném, upraveném 

svahu. Délka trati byla 50 – 55 metrů, počet branek 8. Určenou trasu znázorňuje 

obrázek č. 6. 

Trasa byla rozdělena na dva úseky. Úkolem žáků bylo dle vytyčené tratě 

provádět různý počet oblouků. 

 

Úkoly žáků v jednotlivých úsecích: 

1. Úsek: 3 oblouky 

2. Úsek: 4 oblouky 

Mezi 1. a 2. úsekem je vždy jeden půloblouk.  

V průběhu testu byla jízda hodnocena pomocí dvou hledisek: 

1. Plynulost jízdy 

2. Technika jízdy 

Hodnocení plynulosti jízdy bylo prováděno čtyřstupňovou škálou a 

hodnocení techniky jízdy škálou pětistupňovou. Ohodnocení 1 bylo nejlepší, 

ohodnocení 5 nejhorší. 

 

Hodnocení plynulosti jízdy: 

1 – plynulá 

2 – přerušená 

3 – s pádem 

4 – nedokončená 

 

Hodnocení techniky jízdy: 

1 – snožná 

2 – rozšířená stopa 

3 – jednostranný přívrat 

4 – oboustranný přívrat 

5 – žák nedokáže zatočit 
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Hodnocení bylo prováděno třemi učiteli tělesné výchovy. Výsledná známka 

byla aritmetickým průměrem dílčích známek zaokrouhlená na celá čísla. 

 

Kromě plynulosti a techniky jízdy jsme sledovali také celkovou úroveň 

lyžařských pohybových dovedností. Známka celkové úrovně lyžařských 

pohybových dovedností byla aritmetickým průměrem všech známek v každé 

skupině, zvlášť na počátku a na konci kurzu. 
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3.2.2. Program lyžařského kurzu 

 

Obr. 6: Test lyžařských pohybových dovedností            
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3.2.2. Program lyžařského výcvikového kurzu 

 

Výuka na každém jednodenním kurzu probíhala ve dvou blocích, dopoledním 

a odpoledním. Dopolední blok trval 2,5 hodiny, odpolední blok 2 hodiny. Výuka 

byla vedena učiteli TEV Hotelové školy Třebíč. Výuka obou skupin byla vedena 

odděleně, ale podle stejných učebních plánů. 

Na závěr každého jednodenního kurzu bylo ověřeno zvládnutí lyžařské 

techniky pomocí testu lyžařských pohybových dovedností, který byl stejný jak na 

počátku kurzu. 

 

3.2.3. Metody vyhodnocení výsledků 

 

Výsledky jsem zpracoval ručně pomocí malého kalkulátoru. Byly zjišťovány 

průměrné hodnoty /x/ a jejich směrodatné odchylky /s/ a rozptyly /s
2
/. Statistickou 

významnost rozdílů rozptylů a průměrných hodnot jsem testoval t – testem pro 

nezávislé výběry, dle proměn. Zvolil jsem hladinu významnosti p= 0,05. 

 

Výnam znaků, které jsem použil v tabulkách: 

n – počet členů 

Xpoč – průměr známek na počátku kurzu 

Xkon – průměr známek na konci kurzu 

d – rozdíl mezi Xpoč a Xkon (ukazatel zlepšení výkonnosti) 

s – směrodatná odchylka 

s
2- 

rozptyl 

E – skupina využívající lyže snowblade 

K – skupina využívající klasické carvingové lyže 
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3.3 Organizace práce 

 

3.3.1. Učební plán jednodenních lyžařských kurzů 

 

Úkoly jednodenního lyžařského výcviku: 

 

- zjištění úrovně lyžařských pohybových dovedností 

 

- seznámení s výstrojí a výzbrojí 

 

- získání pohybových návyků při pohybu na lyžích 

 

- získání lyžařských pocitů skluzu 

 

- brzdění 

 

- změna zatížení lyží 

 

- měnit směr jízdy přenesením hmotnosti těla 

 

Obsah jednodenního lyžařského výcviku: 

Všeobecná lyžařská průprava:                                                               Čas (min) 

 

- manipulace s výzbrojí (nošení, připínání a odepínání lyží)                         5 

 

- test lyžařských pohybových dovedností                                                      30  

 

- cvičení na místě: podřepy                                                                            15 

                              klouzání lyží vpřed a vzad      

                              obraty - odvratem 

                                          - přívratem  

                              pády, vstávání 
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                                                                                                                   Čas (min) 

- cvičení v pohybu: chůze - kroky se skluzem                                               15  

                                          - skluz 

                                výstupy - stranou 

                                              - odvratem 

 

Specializovaná lyžařská průprava: 

 

- jízda přímo                                                                                                   5  

 

- základní sjezdový postoj                                                                              5  

 

- zastavení klouzavým pluhem, jednostranným přívratem                            10  

 

- jízda šikmo svahem                                                                                     15  

 

- střídání klouzavého a brzdivého pluhu                                                        15  

 

- jízda na vleku                                                                                               10 

 

 

Přívratné oblouky: 

 

- oblouk v oboustranném přívratu se změnou zatížení lyží                            25  

 

- napojované oblouky v oboustranném přívratu                                             30  

 

- oblouky z přívratu vyšší lyží                                                                        30  

 

Paralelní oblouky: 

 

- základní paralelní oblouk                                                                             30 
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- test lyžařských pohybových dovedností                                                      30  

 

Metodické  poznámky: 

 

Učitel musí na začátku každého kurzu překontrolovat výzbroj a výstroj, 

poradit a pomoci při nasazování lyží. 

Každý žák má jiné vlohy, pohybové schopnosti a dovednosti. Při výuce se 

snažíme hlavně žáky naučit bezpečně lyžovat, a aby měli z lyžování dobrý pocit. 

Někteří zvládnou během jednodenního kurzu pouze oblouky z pluhu, ale někteří 

jsou schopni zvládnout i základní paralelní oblouk.  

Učitel přistupuje při výuce k žákům individuálně a žákům, kteří jsou schopni 

se učit rychleji než ostatní, dá prostor k rozšíření pohybových dovedností.  

 

Základní postoj  

 

Popis: lyže jsou na plochách v rovnoběžném postavení, vnitřní hrany jsou 10 – 15 

cm od sebe. Dolní končetiny jsou mírně pokrčené v kyčelních, kolenních a 

hlezenních kloubech. Hmotnost těla je rovnoměrně rozložena na obě lyže. 

Trup mírně předkloněný, hlava vzpřímená, paže mírně pokrčeny (obr. 7). 

(Vilím, 2009) 

 

 

   

Obr. 7: Základní sjezdový postoj  

(http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/sjezd_lyze/web/pages/02_postoj.html) 

 

http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/sjezd_lyze/web/pages/02_postoj.html
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Pády a vstávání  

 

Pády jsou součástí lyžování. Technika pádů se musí naučit včas. Padat by se 

mělo nejdříve zadní části těla a trup natočený tak, aby byl v kontaktu se sněhem 

s co největší plochou. Nohy se snaží žáci držet u sebe a ve styku se sněhem.  

Vstávání se zapnutými lyžemi žáci provádí tak, že srovnají lyže rovnoběžně 

s vrstevnicí, váha je na spodní lyži, a mírným a postupným předkloněním se 

s pomocí rukou zvedneme, popřípadě ze začátku pomůže učitel. (Soukup, 1991) 

 

Obraty  

 

Nejprve provádíme na rovině, zkoušíme obraty přívratem, odvratem, 

přednožením a poté až na svahu.  

 

Jízda přímo 

 

Při této jízdě se poprvé dostávají žáci ke sjíždění a budují si základní 

sjezdový postoj, který je základem pro sjezdové lyžování. (Vilím, 2009) 

 

Popis: obě lyže jsou v paralelním postavení. Lyže jsou od sebe vzdáleny na šířku 

pánve. Z hlediska pohybové činnosti je nutné zaujmout uvolněný a 

vyvážený postoj, při kterém se hmotnost lyžaře promítá do celých 

chodidel. Prodloužené podélné osy trupu a bérců se promítají v hlavě. 

Ruce držíme pokrčené v loktech v předpažení zevnitř poníž. Plně se 

soustředíme na chodidla, ve kterých musíme vnímat tlakové změny 

v rozmezí bříška pod palcem chodidla a patní kosti. (Vilím, 2009) 

 

Korekční cvičení:  

- při pádu vzad – cvičíme na místě sed na patky lyží s opětovným vstáváním bez 

pomoci rukou 
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- při pádu stranou na kolena – cvičíme na místě sed vedle lyží a lyže následně 

zvedáme nad sníh 

- potíže s rovnovážným postojem – pro korelaci se během jízdy dotýkáme vázání, 

jedeme v dřepu nebo přejíždíme terénní 

nerovnosti 

 

Jízda šikmo svahem 

 

Popis: je alternativou přímé jízdy, kdy dochází ke klouzání podél horních hran 

zahraněných lyží. Postoj pro jízdu šikmo můžeme přirovnat k bočnímu 

postoji na dvou schodových stupních, kdy jsou nohy v různé výši a 

nestejně pokrčené. 

Zatížení dolní lyže bývá zpravidla větší než zatížení horní lyže. U dolní 

lyže vnímáme tlak na palcové straně chodidla a u horní na malíkové 

straně. Postoj neustále upravujeme daným terénním podmínkám. (Soukup, 

1991) 

 

Bezpečnostní opatření: při nácviku jízdy šikmo svahem jsou žáci ohrožováni 

ostatními lyžaři jedoucími shora. Před vyjetím je třeba 

pohledem vzhůru na kopec zjistit, zda je volno k jízdě! 

Učitel kontroluje, dává pokyn k jízdě. 

 

Hlavní chyby:  

- během jízdy dochází k sesouvání - je potřeba silněji zahranit spodní lyži 

- horní lyže je příliš zahraněná a zatížená – opakovaně zvedat horní lyži 

 

 

 

Jízda v pluhu 

 

Popis: lyže jsou v oboustranném přívratu, špičky ve vzdálenosti 5-10cm. Obě lyže 

jsou rovnoměrně zatížené a vedené na vnitřních hranách. Kolena jsou 
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pokrčená, směřují vpřed a mírně dovnitř. Ostatní části těla jsou ve stejné 

pozici jako při jízdě přímo. 

Při klouzavém pluhu je hranění mírné, pluhová plocha je užší a při 

brzdivém pluhu je hranění větší, kolena tlačíme více k sobě. (Vilím, 2009) 

 

Hlavní chyby: 

- příliš široký pluh – pomocí rukou tlačíme kolena k sobě 

- velký záklon nebo předklon – žák musí cítit části chodidel v botě (bříško, pata) 

 

Jízda v pluhu je mezníkem pro oblouky v pluhu, bez zvládnutí této dovednosti 

není možné přejít k jízdě na vleku (obr. 8).  

 

 

 

Obr. 8: Jízda v pluhu po spádnici 

(http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/sjezd_lyze/web/pages/06_pluh.html) 

 

Jízda na vleku 

 

Jízda na lyžařském vleku je velice důležitá při výuce lyžování, šetří fyzické 

síly a následně výuka probíhá rychleji. (Vilím, 2009) 

  

Pravidla jízdy na vleku: učitel před jízdou poučí žáky jak nastupovat, vystupovat 

z vleku a jak se mají zachovat v případě pádu (co 

nejrychleji uvolnit stopu pod vlekem), učitel jede 

poslední nejlépe s nejslabším žákem skupiny. 
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Popis: je důležité natočit se dozadu, abyste mohli zachytit kotvu, stáhnout ji a 

nasadit si ji pod hýždě. Nesedejte si na kotvový závěs vleku. Zachovejte 

vzpřímený rovnovážný postoj a šíři vyjeté stopy pod vlekem. 

 

Oblouk v pluhu 

 

 Oblouk v pluhu je charakteristický postavením lyží v oboustranném přívratu 

během celého oblouku. Změnou tlaku na nebo proti lyži se mění lyžařova velikost 

odporových sil na jedné z lyží. Otáčení lyží způsobuje nestejné působení těchto 

sil. (Vilím, 2009) 

 

Popis: Oblouk zahájíme zatížením vnější lyže, na kterou přeneseme svoji 

hmotnost se současným pohybem kolena vpřed a dovnitř tvořeného 

oblouku (obr 9).  

Nacvičujeme v pomalé jízdě. (Vilím, 2009) 

 

 

 

Obr. 9: Oblouk v pluhu  

(http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/sjezd_lyze/web/pages/06_pluh.html) 
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Hlavní chyby:  

- nedostatečný oboustranný přívrat 

- nedostatečné zatížení vnější lyže 

- rotace trupu, zaříznutí vnitřní hrany vnější lyže 

 

 Oblouk z přívratu vyšší lyží  

 

Popis: Z jízdy šikmo svahem provede žák vyšší lyží přívrat sunem po sněhu a 

postupně ji zatíží přenesením hmotnosti, zvýší tlak na lyži. Lyže se začne 

stáčet do spádnice, v tom okamžiku je potřeba na lyži přestoupit a 

odlehčenou lyži předsune do paralelního postavení již v první fázi vedení 

oblouku (obr. 10). 

Jízdu postupně zrychlujeme a rytmizujeme. (Vilím, 2009) 

 

Hlavní chyby: předčasné přisunutí vnitřní lyže, přílišný vertikální pohyb dolů 

 

 

 

Obr. 10: Oblouk z přívratu vyšší lyží  

(http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/sjezd_lyze/web/pages/08_o_privrat_vyssi.html) 

 

 

Základní paralelní oblouk 

 

Popis: Oblouk zahájí žák z jízdy šikmo svahem plynulým vertikálním pohybem 

nahoru se současným přenášením hmotnosti těla z nižší lyže na vyšší. 

V okamžiku, kdy je těžiště těla nejvýše, zahájíme pohyb pánve a kolen 

dopředu a dovnitř tvořeného oblouku, těžiště zahajuje pohyb dolů. Ve 

vedení oblouku pokračuje v pohybu pánve a kolen dopředu a dovnitř 

http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/sjezd_lyze/web/pages/08_o_privrat_vyssi.html


46 

 

oblouku. Vnitřní bok a lyže jsou mírně předsunuté. Za spádnicí plynulým 

pohybem těžiště dolů aktivně zatěžuje vnější lyži a dokončí oblouk. Lyže 

po celou dobu vede v šířce pánve (obr. 11). (Vilím, 2009) 

Hlavní chyby: 

- ve fázi ukončení oblouku se lyže rozjedou od sebe – je potřeba zopakovat jízdu 

šikmo svahem, soustředit 

se na výraznější zatížení 

spodní lyže 

- špatná synchronizace pohybu paží s pohyby dolních končetin 

- náklon celého trupu do oblouku 

 

 

 

 

 

Obr. 11:  Základní paralelní oblouk 

(http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps08/sjezd_lyze/web/pages/10_o_snozny.html) 
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4. Výsledky práce, diskuse 

 

Experimentem jsem chtěl ověřit, že výuka na lyžích snowblade bude probíhat 

rychleji a efektivněji než na carvingových lyžích. Žáci pomocí lyží snowblade 

budou zvládat základní sjezdové dovednosti lépe než žáci na carvingových lyžích. 

Testem, který jsem použil, jsem chtěl postihnout co nejširší oblast lyžařských 

pohybových dovedností. 

 

 

4.1. Porovnání výsledků kontrolních a experimentálních skupin u 

jednotlivých kurzů 

 

4.1.1. Plynulost a technika jízdy 1. kurzu 

 

 

Tabulka 1 

Výsledky testu plynulosti jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a 

na konci kurzu 

 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 5 3,81 2,03 1,78 1,09 1,04 4,81 

E 5 3,64 1,67 1,97 1,24 1,11 5,77 

 

 

Výsledky testu plynulosti jízdy ukazují na podobnou výkonnost žáků na počátku 

kurzu. Ze závěrečného testu pohybových dovedností na konci jednodenního kurzu 

je vidět zlepšení u obou skupin. Experimentální skupina má výkonnostní zlepšení 

nepatrně větší. 
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Tabulka 2 

Výsledky testu techniky jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a na 

konci kurzu 

 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 5 4,32 3,42 0,90 0,45 0,67 7,04 

E 5 4,27 2,82 1,45 0,91 0,96 5,23 

 

Ze závěrečného testu techniky jízdy je již vidět výraznější rozdíl ve výkonnostním 

zlepšení experimentální skupiny.  

 

 

 

4.1.2. Plynulost a technika jízdy 2. kurzu 

 

 

Tabulka 3 

Výsledky testu plynulosti jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a 

na konci kurzu 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 8 3,12 1,75 1,37 0,87 0,93 3,95 

E 8 3,41 1,54 1,87 1,33 1,15 5,53 

 

Podobně jako při prvním kurzu, tak i ve druhém je po závěrečném testu 

pohybových dovedností plynulosti jízdy lepší experimentální skupina, ale rozdíl 

není moc velký.  
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Tabulka 4 

Výsledky testu techniky jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a na 

konci kurzu 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 8 4,16 3,21 0,95 0,67 0,82 2,80 

E 8 4,12 2,37 1,75 1,31 1,15 4,92 

 

Výkonnostní rozdíl vstupních hodnot testu techniky jízdy mezi kontrolní a 

experimentální skupinou je téměř totožný, ale po závěrečném testu pohybových 

dovedností na konci jednodenního kurzu je již zřetelně patrné výrazné 

výkonnostní zlepšení u experimentální skupiny.  

Kontrolní skupina měla výkonnostní zlepšení 0,95, ale experimentální skupina 

měla zlepšení o 0,80 větší.  

 

 

4.1.3. Plynulost a technika jízdy 3. kurzu 

 

Tabulka 5 

Výsledky testu plynulosti jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a 

na konci kurzu 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 5 2,13 1,60 0,53 1,12 1,06 1,03 

E 5 3,40 2,40 1,00 0,56 0,75 2,87 

 

 

U třetího kurzu je vidět lepší hodnocení pohybových dovedností plynulosti jízdy 

na počátku kurzu u kontrolní skupiny, je to dáno ne zcela přesným zařazením 
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žáků do skupiny začátečníků, kdy v kontrolní skupině se objevili žáci, kteří 

základní lyžařské pohybové dovednosti zvládali již na počátku kurzu. 

Na konci kurzu po závěrečném hodnocení plynulosti jízdy je vidět zlepšení u 

experimentální skupiny větší, protože žáci z kontrolní skupiny se již tolik ve 

svých lyžařských pohybových dovednostech tolik nezlepšili. 

 

 

 

Tabulka 6 

Výsledky testu techniky jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a na 

konci kurzu 

 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 5 3,20 2,40 0,80 0,90 0,95 0,97 

E 5 4,40 3,60 0,80 0,49 0,70 2,96 

 

 

Z výsledku testu techniky jízdy na počátku kurzu je patrný velký rozdíl ve 

výkonnosti obou skupin. Je to dáno ne zcela přesným rozdělením žáků do skupin 

začátečníků a následně do skupiny kontrolní. 

Na konci jednodenního kurzu po testu techniky jízdy je vidět shoda mezi oběma 

skupinami. Kontrolní skupina s nadanějšími žáky se zlepšila stejně jak 

experimentální skupina. 
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4.1.4. Plynulost a technika jízdy 4. kurzu 

 

 

Tabulka 7 

Výsledky testu plynulosti jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a 

na konci kurzu 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 6 3,66 2,16 1,50 0,91 0,95 4,02 

E 6 3,83 1,88 1,95 1,23 1,11 5,94 

 

Obě skupiny vykazovaly po úvodním testu plynulosti podobné hodnoty plynulosti 

jízdy a na konci měla experimentální skupina mírně vyšší číslo, které ukazuje 

výkonnostní posun. Obě skupiny se učily velice rychle a dobře, což nám ukazuje 

číslo ukazatele zlepšení výkonnosti. 

 

 

 

 

Tabulka 8 

Výsledky testu techniky jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a na 

konci kurzu 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 6 4,66 2,94 1,72 1,10 1,05 4,79 

E 6 4,83 2,44 2,39 1,79 1,34 6,89 

 

Opět podobná hodnota u obou skupin po testu techniky jízdy a velké výkonnostní 

zlepšení u obou skupin, u experimentální skupiny druhá nejvyšší hodnota 

výkonnostního zlepšení z celkového počtu 6 kurzů. 
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4.1.5. Plynulost a technika jízdy 5. kurzu 

 

 

Tabulka 9 

Výsledky testu plynulosti jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a 

na konci kurzu 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 6 3,44 2,16 1,28 0,82 0,91 3,20 

E 6 3,66 1,66 2,00 1,22 1,11 6,70 

 

Výsledky testu plynulosti jízdy ukazují největší zlepšení u experimentální 

skupiny, která dosáhla největší hodnoty ukazatele zlepšení výkonnosti 2,00. Žáci 

z experimentální skupiny byli velice učenliví a byla radost s nimi pracovat.  

 

 

 

 

Tabulka 10 

Výsledky testu techniky jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a na 

konci kurzu 

 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 6 4,50 2,88 1,62 1,16 1,08 3,64 

E 6 4,66 2,22 2,44 1,93 1,39 6,10 

 

Největší výkonnostní zlepšení techniky jízdy u experimentální skupiny celkem, 

žáci se velice rychle naučili základní lyžařské dovednosti, které jsme postupně 

podle metodických pokynů zlepšovali, a výsledek nám to potvrdil.  



53 

 

Podle úvodního testu techniky jízdy, kdy hned 4 žáci z experimentální skupiny ani 

nebyli schopni se na lyže postavit a byli ohodnoceni známkou 5, se nezalekli 

úvodního neúspěchu a pracovali poté svědomitě a s pocitem zábavy. 

Výkonnostní zlepšení je patrné i u kontrolní skupiny, ale ve stínu s výsledky 

experimentální skupiny ne tak výrazné. 

 

 

 

4.1.6. Plynulost a technika jízdy 6. kurzu 

 

 

Tabulka 11 

Výsledky testu plynulosti jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a 

na konci kurzu 

 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 9 3,11 2,00 1,11 0,80 0,90 3,16 

E 9 2,88 1,66 1,22 0,87 0,93 3,47 

 

 

Nejpočetnější skupiny po 9 žácích, kteří absolvovali poslední jednodenní lyžařský 

kurz. Kurzu se zúčastnili i žáci, kteří z různých příčin neabsolvovali předešlé 

kurzy. Podmínky pro lyžování byly špatné, mokrý a měkký sníh, nebyly moc 

vhodné pro výuku. 

 Žáci z obou skupin měli dobré vstupní hodnocení plynulosti jízdy a bylo patrné, 

že nějaké zkušenosti získali již dříve. Tím pádem není výkonnostní zlepšení moc 

velké. 
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Tabulka 12 

Výsledky testu techniky jízdy kontrolní a experimentální skupiny na počátku a na 

konci kurzu 

 

Skup. n Xpoč. Xkon d s
2
 s

 
t-test 

K 9 4,22 3,25 0,97 0,75 0,86 2,71 

E 9 4,25 2,77 1,48 1,36 1,17 4,18 

 

Vstupní hodnoty testu techniky jízdy měli obě skupiny téměř totožné a 

v podmínkách, které nebyly ideální, zvládli se zlepšit obě skupiny po závěrečném 

testu techniky jízdy.  

Větší zlepšení měla experimentální skupina, je to dáno i tím, že při testu techniky 

jízdy žáci s lyžemi snowblade v mokrém a měkkém sněhu nenabrali téměř 

rychlost a měli více času na zvládnutí testovací trati. 
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4.2. Porovnání výsledků kontrolních a experimentálních skupin  

 

4.2.1. Plynulost jízdy 

 

Tabulka 13 

Shrnutí výsledků testů plynulosti jízdy na počátcích a na koncích kurzů  

 

Kurz Skup. n Xpoč. Xkon d t-test 

1. K 5 3,81 2,03 1,78 4,81 

 E 5 3,64 1,67 1,97 5,77 

2. K 8 3,12 1,75 1,37 3,95 

 E 8 3,41 1,54 1,87 5,53 

3. K 5 2,13 1,60 0,53 1,03 

 E 5 3,40 2,40 1,00 2,87 

4. K 6 3,66 2,16 1,50 4,02 

 E 6 3,83 1,88 1,95 5,94 

5. K 6 3,44 2,16 1,28 3,20 

 E 6 3,66 1,66 2,00 6,70 

6. K 9 3,11 2,00 1,11 3,16 

 E 9 2,88 1,66 1,22 3,47 

Celkem K 39 3,21 1,95 1,26 4,99 

 E 39 3,47 1,80 1,67 8,95 
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Výsledky testu, kterým jsem zjišťoval plynulost jízdy, ukazují u 

experimentálních skupin na větší výkonnostní zlepšení na koncích jednodenních 

lyžařských kurzů než u kontrolních skupin. Nejzřetelnější zlepšení nastalo u 

experimentální skupiny během prvního, čtvrtého a pátého kurzu. Nejzřetelnější 

zlepšení u kontrolní skupiny nastalo hned během prvního kurzu. 

U žáků, kteří byli zařazeni do experimentálních skupin, došlo k znatelnějšímu 

výkonnostnímu posunu (1,67) než u žáků zařazených do kontrolních skupin 

(1,26). 

U obou skupin bylo patrné zlepšení, ale u žáků z experimentálních skupin 

byly pokroky vidět dříve, žáci jezdili dříve na vleku a celkově najezdili více než 

žáci z kontrolních skupin. 

Statistická významnost výsledků testů plynulosti jízdy na počátcích a na 

koncích kurzů nebyla prokázána pouze u kontrolní skupiny během třetího kurzu. 

Celková statistická významnost výsledků testů plynulosti jízdy na počátcích a 

na koncích kurzů byla prokázána. 

Celkové výsledky testu plynulosti jízdy vytvořili předpoklad, že hypotéza 

bude přijata. 
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4.2.2. Technika jízdy 

 

Tabulka 14 

Shrnutí výsledků testů techniky jízdy na počátcích a na koncích kurzů  

 

Kurz Skup. n Xpoč. Xkon d t-test 

1. K 5 4,32 3,42 0,90 7,04 

 E 5 4,27 2,82 1,45 5,23 

2. K 8 4,16 3,21 0,95 2,80 

 E 8 4,12 2,37 1,75 4,92 

3. K 5 3,20 2,40 0,80 0,97 

 E 5 4,40 3,60 0,80 2,96 

4. K 6 4,66 2,94 1,72 4,79 

 E 6 4,83 2,44 2,39 6,89 

5. K 6 4,50 2,88 1,62 3,64 

 E 6 4,66 2,22 2,44 6,10 

6. K 9 4,22 3,25 0,97 2,71 

 E 9 4,25 2,77 1,48 4,18 

Celkem K 39 4,17 3,01 1,16 4,52 

 E 39 4,42 2,70 1,72 7,43 

 

Výsledky testu, kterým jsme zjišťovali úroveň techniky jízdy, ukazují opět na 

větší výkonnostní zlepšení u žáků z experimentálních skupin (1,72) než u žáků 

z kontrolních skupin (1,16).  
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Nejzřetelnější zlepšení nastalo u žáků z experimentální skupiny během 

čtvrtého a pátého kurzu, kdy žáci předvedli veliké zlepšení v lyžařských 

pohybových dovednostech, neboť na počátku kurzu nebyli schopni na lyžích 

udržet stabilitu. Čtvrtý a pátý kurz nastalo i největší zlepšení u žáků z kontrolních 

skupin. 

Statistická významnost výsledků testů techniky jízdy na počátcích a na 

koncích kurzů nebyla prokázána pouze u kontrolní skupiny během třetího kurzu. 

Celková statistická významnost výsledků testů techniky jízdy na počátcích a 

na koncích kurzů byla prokázána. 

 

Výsledky testu techniky jízdy na počátcích a na koncích výcvikových kurzů 

vytvořili předpoklad, že hypotéza bude přijata. 
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4.2.3. Celková úroveň lyžařských pohybových dovedností 

 

Tabulka 15 

Celková úroveň lyžařských pohybových dovedností na počátcích a na koncích 

kurzů 

 

Kurz Skup. n Xpoč. Xkon d t-test 

1. K 5 4,06 2,72 1,34 6,31 

 E 5 3,95 2,24 1,71 4,99 

2. K 8 3,64 2,48 1,16 4,79 

 E 8 3,76 1,95 1,81 6,84 

3. K 5 2,66 2,00 0,66 1,41 

 E 5 3,90 3,00 0,90 3,69 

4. K 6 4,16 2,55 1,61 4,56 

 E 6 4,33 2,16 2,17 6,74 

5. K 6 3,97 2,52 1,45 3,32 

 E 6 4,16 1,94 2,22 6,87 

6. K 9 3,66 2,62 1,04 4,24 

 E 9 3,56 2,21 1,35 6,56 

Celkem K 39 3,69 2,48 1,21 4,91 

 E 39 3,94 2,25 1,69 8,69 

 

Zlepšení celkové úrovně lyžařských pohybových dovedností během 

jednodenních lyžařských kurzů je více zřetelnější u žáků z experimentálních 
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skupin, kdy v průměru plynulosti a techniky jízdy dosáhli většího celkového 

zlepšení (1,69) než žáci z kontrolních skupin (1,21). 

 

Na základě poznatků a zkušeností získaných v praxi můžu říci, že žáci 

používající lyže snowblade byli schopni daleko dříve bezpečně absolvovat sjezd 

ze sjezdovky a absolvovat výjezd vlekem nahoru. Měli daleko více času na rozvoj 

dalších lyžařských pohybových dovedností a někteří žáci během jednodenního 

lyžařského kurzu zvládli i paralelní oblouky. 

 

Statistická významnost výsledků celkové úrovně lyžařských pohybových 

dovedností nebyla prokázána pouze u kontrolní skupiny během třetího kurzu. 

Celková statistická významnost výsledků celkové úrovně lyžařských 

pohybových dovedností byla prokázána. 

 

Moje hypotéza, že výuka sjíždění a zatáčení na lyžích snowblade bude 

probíhat rychleji (žáci budou dříve schopni ovládnout základní sjezdařské 

dovednosti) a efektivněji než výuka na carvingových lyžích byla přijata. 

 

Tyto poznatky jsem získal během jednodenních lyžařských kurzů, které jsme 

v únoru 2014 pořádali již popáté, a během klasických týdenních kurzů, kde jsem 

působil také jako instruktor. 
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Závěry 

 

    Cílem mého experimentu bylo zjistit, zda začínající lyžaři zvládnou 

pomocí lyží snowblade základní sjezdařské dovednosti lépe než začínající lyžaři, 

kteří používají klasické carvingové lyže, během jednodenního lyžařského kurzu. 

    Pro experiment byli vybráni žáci 1. ročníků z Hotelové školy Třebíč. 

Celkový počet tvořilo 78 žáků, z toho 28 chlapců, 50 děvčat. 

    Experiment jsem provedl na jednodenních lyžařských kurzech, které 

probíhaly v únoru 2014. 

 

Splnil jsem tři dílčí úkoly: 

 

DÚ 1 – vytvořil jsem test pro zjištění a porovnání techniky sjíždění a zatáčení na 

lyžích. 

 

DÚ 2 – vytvořil jsem stejný výukový program pro obě testované skupiny 

 

DÚ 3 – na základě vstupního a výstupního hodnocení úrovně lyžařských 

pohybových dovedností jsem porovnal a vyhodnotil u obou skupin zvládnutí 

techniky sjíždění a zatáčení na lyžích 

 

Na základě výsledků můžu vytvořit tyto závěry: 

 

Podařilo se mi zjistit, že u žáků z experimentálních skupin (žáci využívající 

lyže snowblade) nastalo větší výkonnostní zlepšení během jednodenních 

lyžařských kurzů než u žáků z kontrolních skupin (žáci využívající carvingové 

lyže). 

Znamená to, že začínající lyžaři na lyžích snowblade se učí rychleji a 

efektivněji, než začínající lyžaři na carvingových lyžích. 

Na základě získaných výsledků hypotézu přijímáme. 
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Na základě získaných výsledků bych doporučil pro učitele tělesné výchovy 

(minimálně druhého stupně) a instruktory lyžování při výuce sjíždění a zatáčení: 

 

1. Nebát se aplikovat alespoň na jeden den na výuku lyžování lyže snowblade. 

 

2. Řídit se zásadou: čím kratší lyže, tím techničtěji mohu jet. 

 

3. Při kontrolované rychlosti se lyže snowblade stává nejbezpečnější, všestranným 

a univerzálním lyžařským vybavením. 
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Resumé 

 

Cílem předložené diplomové práce je ukázat lyže snowblade nejen jako 

pomůcku při vyučování a zdokonalování carvingu, ale také jako vhodný 

prostředek při vyučování začínajících lyžařů, kteří se seznamují se základními 

lyžařskými dovednostmi. 

Výstupem práce je výzkum, kde jsem sledoval a porovnal výuku začínajících 

lyžařů pomocí carvingových lyžích s výukou začínajících lyžařů na lyžích 

snowblade. 

Výzkum byl proveden v únoru 2014 na jednodenních lyžařských kurzech 

Hotelové školy Třebíč. Celkem výukou prošlo 78 žáků, z toho 39 žáků 

absolvovalo kurzy v experimentální skupině (využívající lyže snowblade) a 39 

žáků v kontrolní skupině (využívající carvingové lyže). 

Ze závěrů práce vyplívá, že využití krátkých lyží snowblade se jeví jako 

ideální prostředek pro základní rozvoj lyžařských dovedností.  
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Přílohy 

 

Příloha 1 

Ukázka záznamového archu pro test lyžařských pohybových dovedností 

 

Poř. Jméno 
Plynulost 

jízdy(1-4) 

Technika jízdy 

(1-5) 

      

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

Plynulost jízdy:                                   Technika jízdy: 

1 – plynulá                                          1 – snožná 

2 – přerušená                                       2 – rozšířená stopa 

3 – s pádem                                         3 – jednostranný přívrat 

4 – nedokončená                                 4 – oboustranný přívrat 

                                                            5 – žák nedokáže zatočit 

 


