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Uvod

Ramcové vzdelavacie programy - SVP - ISCED 1 a 2, odportéaju zaradovat’ do vychovno
vzdelavacieho procesu vramci podmienok S$ko6l vo vyberovych tematickych celkoch
v predmete telesnd a Sportovd vychova rozne netradicné pohybové aktivity, ktoré budu
motivovat’ ziakov k pravidelnému Sportovaniu a zdravému zivotnému stylu.

XCX - cross country cross je pomerne novy netradi¢ny druh lyZovania na bezkach, ktory
V sebe spdja prvky réznych druhov lyzovania (beh na lyziach, slalom, skoky na lyziach, jazda
cez nerovny terén, jazda vzad apod.). Pri ich realizacii sa rozvijaju koordina¢né ako aj
kondi¢né pohybové schopnosti. Ich zvladnutie v skorSom veku dava predpoklad na zvladnutie
bezeckého lyzovania, zjazdového lyZovania, prvky xcx - cross country cross sa daju vyuzit
pri biatlone, severskej kombinécii, ale aj snowboarde. Zimné Sporty sa v poslednom obdobi
dostdvaju do SirSiecho povedomia umladych l'udi najméd zaujimavymi fun-Sportovymi
disciplinami, medzi ktoré patri aj xcx - cross country cross. Jeho popularizacia medzi
mladezou si vyZzaduje kvalifikovanych ucitelov a inStruktorov, aby mohli zaradit’ tito pre
mladu generdciu atraktivnu pohybovu aktivitu do uéebnych osnov v rdmei svojich Skolskych
vzdelavacich programov.

Realizaciou vzdeldvacieho programu chceme dat’ moznost pedagogickym zamestnancom
zradov ucitelov ziskat potrebné profesijné kompetencie a zrucnosti nevyhnutné na
vyudovanie Xcx - Cross country cross-u.
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TC 1 Teoretické vychodiska
1.1 Charakteristika pohybovych schopnosti a ich delenie

Kazdy ¢lovek ma urcité schopnosti, ktoré vie rozvijat’ vd’aka pravidelnému trénovaniu. Medzi
tieto schopnosti zarad'ujeme aj pohybové schopnosti, ktoré sit nevyhnutné pre osvojenie si
zékladnych pohybovych zruc¢nosti, ktoré kazdy ¢lovek potrebuje pre zabezpecenie beznych
dennych povinnosti. Povazujeme ich za zakladné, vSeobecné psychomotorické vlastnosti
osobnosti Cloveka. Pohybové schopnosti st geneticky podmienené, stile v case. Su
ovplyvnite'né z dlhodobého hladiska pravidelnou c¢innostou, cviCenim a tréningom (v
kratkom Case sa nemdzu menit).

Predpokladmi pre pohybovu ¢innost’ rozumieme somatické, funkéné, pohybové a psychické
predpoklady cloveka. Ich podiel v jednotlivych pohybovych schopnostiach je rozdielny. Od
urovne ich rozvoja zavisi telesnd, pohybova, Sportova a pracovnd vykonnost cloveka.
Pohybové schopnosti v§eobecne delime na:

o Kondicné  schopnosti — (silové, rychlostné a vytrvalostné), prostrednictvom
pravidelnej kondi¢nej pripravy dochadza v organizme jedinca k adaptaénym zmenam
pri rozvoji pohybovych schopnosti atiez ku zlepSeniu energetického a funkéného
potencialu jedinca.

o Koordinacné schopnosti — (Kinesteticko-diferenciatna schopnost, priestorova
orientdcia, rovnovahovd schopnost, reakéna schopnost, rytmickd schopnost).
Pravidelny tréning koordinaénych schopnosti prispieva u jedinca Kk zlepSeniu
celkového stavu pohybovych schopnosti a zvySuje Sancu na zlepSenie podavanych
vykonov.

Senzitivne obdobia vhodné na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti podl'a Grossera et
al 1987 st uvedené v tabul’ke 1.

mladSie | starSie

Model senzitivnych faz Ziactvo | Ziactvo skora puberta neskora puberta
dievcéata | chlapci | dievéata | chlapci

Kondi¢né a koordinaéné schopnosti 6-7/10 10/puberta | 11/12 12/13 13/14 14/15
13/14 14/15 17/18 18/19

Vytrvalost’ - aer(')bna **k%k **k*%k **k*%k **k*%k **k*%k **k*k

vytrvalost’ - anaerobna Fxx Fxx Fxx falea

sila ok ool ool Fkk

r}’lchlost’ **k%k **k*%k **k*%k **k*%k

pohyblivost’ *hk *kk *kK *kk

kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ il faleie el whx

priestorova orientacia falekal Fxk Fxk Fxk faleiad

rovnovahova schopnost’ falekad Fxk Fxk Fxk

reakéna schopnost’ falale

rytmicka schopnost’ il faleie

Tab. 1 Senzitivne obdobia vhodné na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti




1.2 Vekové obdobia deti v Skolskej dochadzke
1.2.1.Mladsi skolsky vek — stupen hry (6 — 10 rokov)

Telesny a pohybovy vyvoj - zlaty vek motoriky — vysoka spontdnna aktivita — deti sa rychlo
ucia novym pohybovym zruCnostiam, ale tiez rychlo zabudaju (je potrebné neustéle
opakovanie) - velka schopnost’ napodobniovat’ - schopnost’ ucit’ sa aj zlozitejsie pohyby - deti
vnimaju chyby v prevedeni, rozliSuju spravny a zly pohyb, dokazu sa vzajomne opravovat’ -
kazdé ¢innost’ je prevadzana s mnozstvom d’alsich sprievodnych pohybov.

Psychicky vyvoj - rozvoj rozumovych funkcii — myslenie sa presuva od fantazie k realite
(prechod od rozpravok k dobrodruznej a napinavej tematike) - mald schopnost’ chapat’
abstraktné pojmy, zajimaju ich viac konkrétne veci (veci, ktorych sa mézu dotknut’) - deti su
vel'mi impulzivne, €asto striedaji radost’ a smitok (prevlada vSak viac radosti) - slaba vol'a k
prekonavaniu nezdarov.

Socialny vyvoj - su zvyknuté na kolektiv (nerobi im problém skupinova vyucba) - st schopné
sa podriadit’ kolektivu, reSpektuju jeho pravidla a zakonitosti - reSpektuju dominantné
postavenie ucitel’a - nevyzaduju ucast’ rodi¢ov (pritomnost’ rodicov je v tomto pripade vel'mi
rusiva)

Ucitel’ a vyucba - ucitel by mal mat’ trvale dobru naladu, ktort prendsa na deti vo svojom
druzstve - §iri optimizmus - ni¢ nie je problém - dokaze detom precizne a perfektne predviest’
vSetky vyucované prvky - ucitel’ je pre deti rezisérom hier, rozpradvacom, nacelnikom - cely
vyukovy proces riadi a organizuje formou hry, ob¢as zaradi aj 'ahku sutaz - v duchu hry sa
moze odvijat’ cely den - indidnsky, piratsky, trpasli¢i deii - vhodné je ponechavat’ detom
vol'ny Casovy priestor pre volny pohyb, samostatné rieSenie naucenej ulohy - vyucba musi
mat’ rychly spad, dostatocni intenzitu a musi zodpovedat moZnostiam kratkodobe;j
koncentracie pozornosti deti - vyu¢ba prebieha 2,5 - 3 hodiny denne, alebo 2 x 2 hodiny.

1.2.2 Star$i Skolsky vek - stupett ucenia (11- 15 rokov)

Telesny a pohybovy vyvoj - rychly telesny rast - zniZzena koordinacia - postupne sa prejavuje
presnejSie prevedenie pohybu - d’iet’a rychlo chape novy pohyb, rychlo sa ho u¢i a dokaze ho
uplatnit’ aj v stazenych podmienkach - ukazku vnimaju ako celok - Rozdiel medzi chlapcami
(rychlost’ a nasadenie, sila) a diev€atami (cit, harmonia).

Psychicky vyvoj - prechod od detstva k dospelosti - nerovnomerny vyvoj v oblasti telesnej,
psychickej i socidlnej - schopnost’ abstraktného aj logického myslenia.

Socialny vyvoj - snaha oponovat rozhodnutie ucitela, jednoznané rokovania autority
(ucitel’a) vnimaju presne - striedaju sa obdobia plné sebavedomia a optimizmu s obdobiami
kedy si neveri a podliehaju pesimizmu.



Ucitel’ a vyucba - ucitel’ je skor ako kamarat s prirodzenou autoritou ( "borec, ktory nie¢o
vie") - ucitel’ nesmie deti v tomto obdobi zhadzovat’ a ponizovat), je tiez dolezitd motivacia -
mal by ist’ detom prikladom, maju tendenciu napodobiiovat’ aj negativne javy - prijemné a
priatel'ské spravanie, taktny a diskrétny pristup k detom, vSima si ich problémov. - vyucba
prebieha 2 x 2 hodiny denne.

1.3 Charakteristika XCX - cross country cross

XCX - cross country cross je pomerne novy netradi¢ny druh lyZovania na bezkach, ktory
Vv sebe spéja prvky réznych druhov lyzovania (beh na lyziach, slalom, skoky na lyziach, jazda
cez nerovny terén, jazda vzad apod.). Pri ich realizicii sa rozvijaju koordinacné ako aj
kondi¢né pohybové schopnosti. Ich zvladnutie v skorSom veku déva predpoklad na zvladnutie
bezeckého lyZovania, zjazdového lyzovania, prvky xcx - cross country cross sa daju vyuzit
pri biatlone, severskej kombinacii, ale aj snowboarde. Zimné $porty sa v poslednom obdobi
dostavaji do SirSieho povedomia umladych l'udi najmd zaujimavymi fun-Sportovymi
disciplinami, medzi ktoré patri aj xcx - cross country cross. XCX cross country cross by mal
byt predovsetkym zabavny, kde bezna lyziarska trat’ sa stava vzrusujicou, tak aby motivovala
a insSpirovala deti k ziskaniu zakladov pri rozvoji techniky roéznych lyziarskych Sportov.
Dominantnou pohybovou aktivitou pri XCX cross country cross je beh na lyziach a jeho
rozne techniky. Vyuziva sa tak technika klasického behu na lyziach (Striedavy beh
dvojkroény, stpazny beh, supazny beh jednokro¢ny) ako aj korculiarska technika behu na
lyziach (koréulovanie prosté — bez palic, jednostranné korculovanie, obojstranné
koréulovanie dvojkroéné, obojstranné koréul'ovanie jednokroéné, striedavé koréulovanie).
Popularizacia XCX cross country cross medzi mladeZou si vyzaduje kvalifikovanych ucitelov
a instruktorov, aby mohli zaradit’ tito pre mladu generaciu atraktivnu pohybovu aktivitu do
ucebnych osnov v ramci svojich Skolskych vzdelavacich programov.

1.4 Ochrana zdravia a bezpecnost’ pri organizovani XCX — cross country cross

1. Brat’ ohlad na ostatnych tcastnikov pobytu v prirode. Neohrozovat’ a neposkodzovat
niekoho iného.

2. Lyziar dba oto, aby prisposobil rychlost’ a spdsob jazdy svojim schopnostiam,
mozZnostiam, terénu, snehovym a poveternostnym podmienkam a pohybu ostatnych
ucastnikov v danom teréne (dostatocna vzdialenost’ od ostatnych - na dohl'ad).

3. Lyziari pohybujuci sa vzadu musia zvolit' bezpecnu jazdu tak, aby neohrozovali
lyziarov, ktori sa pohybuju pred nim.

4. Pri predbiehani dodrziavat dostatocnu vzdialenost, aby v danom teréne nebol
ohrozeny predbiehajici ucastnik.

5. Lyziar prv, nez vojde do lyziarskej stopy alebo do lyZiarskeho terénu sa najprv uisti, ¢i
neohrozuje seba ale aj ostatnych ti¢astnikov.

6. V pripade padu urychlene uvolnit’ terén pre bezpecnu jazdu ostatnych tcastnikov.

V pripade pohybu hore alebo dole po zjazdovke pouzivat’ okraj zjazdovky.

8. Dodrziavat’ znacky a znacenia lyziarskych trati.
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9. Prinehodach je kazdy ucastnik pohybujuci sa v teréne povinny poskytnut’ prvi pomoc
a kazdy ucastnik, ¢i je svedok alebo osoba zucastnena alebo nie, musi uviest’ potrebné
identifikacné udaje.

1.5 Vybavenie pri XCX - cross country cros-e, vystroj, udrzba, zakladna terminologia.

Pri XCX cross country cross sa pouziva vystroj a realizuje sa tdrzba ako pri behu na lyZiach.
V stcasnosti vd’aka inovaciam vo vyuzivani materidlov a techniky vyroby je na trhu na vyber
Siroky sortiment lyziarskeho bezeckého materidlu. Lyze a palice st lahSie, rychlejsie
a pevnejsie, oblecenie krajSie, farebnejSie a ma vysokd funkcénost. Informéacie o vystroji
a udrzbe pri behu na lyziach si vyzaduju Sirsi vyklad. Pre potreby XCX cross country cross-u
sa zameriame na najdolezitejsie informacie.

1.5.1 Rozdelenie lyzi, pravidla pri ich vybere, voskovanie
Lyze podl'a spdsobu behu aky pozivane pri behu na lyziach rozdel'ujeme na:

e Klasicky sposob behu - classic

e Korculiarsky sposob behu - skate
Pri vybere bezeckych lyzi berieme do vahy uroven naSich lyZziarskych zruc¢nosti a terén
v akom budeme lyze prevazne pouzivat. Neodporica sa priemernému lyziarovi pouzivat
pretekarske lyze, na ktorych bude mat’ v neupravenej stope velké problémy s technikou behu
na lyziach. Pri vybere lyzi plati pravidlo, ¢im slabsi lyziar, tym mékSie a kratsie lyze — daju sa
lepsie ovladat’ a je pri nich istejsi odraz.
Pri vybere lyzi na klasicky sposob behu plati v§eobecne pravidlo, ze lyze su asi o 20 cm
dlhsie nez je vySka osoby. Pri korculiarskom sposobe su lyze dlhSie o cca 10 cm nez je
vyska osoby. Najdolezitejsim faktorom pri vybere lyzi je ich tvrdost’ Kazdy model lyzi sa
v jednotlivych dizkach vyraba v dvoch alebo troch roznych stupiioch tvrdosti. Tvrdost’ lyze sa
oznacuje potlacou na lyZi alebo ré6znymi samolepkami na lyzi. Sicastou bezeckej lyZiarskej
vystroje su bezecké palice. Pri vybere lyZiarskych bezeckych palic plati, ze pri klasickom
behu su palice kratSie a pri korculiarskom behu st palice dlhsie. Sucast'ou bezeckych lyzi su
viazania na bezecké lyze, ktoré¢ volime podla typu lyziarskej bezeckej obuvi. Po vybere
spravnych lyZzi a montdZi viazania, ktoré nechivame na odbornikov nasleduje v pripade
klasickych lyZi oznacenie mazacej komory pre nandSanie voskov. Pripravime si kancelarsky
papier formatu A4 a fixku. Lyziar sa postavi na rovnl plochu v lyziarskych topankach na
lyze, pripne si viazanie, rovhomerne zat'azi obidve lyZe. Druhd osoba postiva podsunuty
kancelarsky papier pod lyZou od stredu ku Spicke az po miesto, ked” uz papier nemozno
posuvat. Toto miesto oznacime na boku lyZe fixkou. Podobne postupujeme pri oznaceni
plochy dotyku lyZe s papierom od stredu ku koncu lyZe. Po oznaceni jednej lyZe podobne
oznacime kontaktné zony aj na druhej lyZi. Pri vybere lyZi na korculovanie sa zohl'adfiuje len
hmotnost’ beZca, podla ktorej sa vybera tvrdost’ lyZze s optimalnou dizkou podra vysky osoby.
Uspesné zvladnutie mazania klasickych lyzi si vyzaduje spravne posadenie snehovych
podmienok (druh snehu a klimatické podmienky).



Druhy voskov

Pretoze sa lyzujeme na roznych druhoch snehu a pri réznych teplotdch nevystacime s jednym
voskom. Pre rozne teploty a druhy snehu su uréené rézne vosky. Vosky st na trhu v Sirokom
vybere. Vosky mézeme rozdelit’ na:

Stupacie vosky — u lyzi na klasiku sa nanasaju do mazacej zony.

Sklzné vosky (parafiny, glidery) — u lyzi na klasiku sa nanaSaju na sklzni zoénu. U lyzi na
koréulovanie sa pouZivaji len sklzné vosky, nana$aju sa na celt skiznicu. Zaklad oboch
voskov tvori parafin ale d’alSie komponenty su pre sklzny a stipaci vosk rozdielne. Stipaci
vosk je miksi a lepivejsi, sklzny tvrdsi a pruznejsi. Vosky maji aj rozdielnu viskozitu.
Stapacie vosky mozeme rozdelit’ na:

Tuhé vosky st uréené na snehy, ktoré st v povodnom stave a nepresli transformaciou.
Tekuté vosky (klistre) st urcené pre snehy, ktoré zmenili Struktru — hrubozrnné snehy,
ktoré presli odmdkom. Pre l'ahSie rozliSenie st vosky farebne oznacené a to od studenych
farieb po teplé.

Zakladnu radu voskov tvori pat tuhych voskov (zeleny, modry, fialovy, Cerveny a zIty) a
Styri klistre v tubach (zeleny, modry, fialovy, Cerveny). Zeleny a modry je urceny pre teploty
pod nulou, fialovy je pre teploty okolo nuly a ¢erveny a zlty pre teploty nad nulou. Rozsah
teplot pouzitia je velky, Co eliminuje chybny vyber vosku. Tato rada je rozSirend o
medzistupne, ktoré dopiiaju zéakladnt sadu:

— miksie vosky s nazvom Extra alebo Super,

— tvrdSie vosky s nazvom Special.

Rozsah teplot tychto voskov je maly 1-2°C.

Rada klistrov je doplnend o strieborny klister (mieSa sa s inymi klistrami), ktory zabraiiuje
nalepovaniu necistot na skiznicu.

Zaklad sklznych voskov tvoria parafiny. Priddva sa do nich fluor, silikén a pre zvySenie
odolnosti proti Spinavym snehom aj molybdén. Parafiny st bezfluérové, nizkofluérove,
vysokofluérové a fluérokarbonové. Cim viac fludru je v parafine tym je drahsi. Uginok fludru
ocenime na kvalitnych lyziach. Fluér odpudzuje vodu, zmensuje prisavny efekt vodného
filmu, ani pri mékkom snehu sa sneh nelepi a lyze lepsie kizu. Obecne plati, &¢im vi&si obsah
fludru, tym lepsi je sklz. Cim vi¢si mraz tym menej fludru je treba. V pripade velkého
znec€istenia snehu pouzijeme parafin s prisadou grafitu. Parafin s prisadou grafitu sa pouziva
aj na regeneraciu (oZivenie) skiznice. Fluorizované vosky od réznych vyrobcov maju rozne
obchodné nazvy a skratky.

Ako voskovat’
U bezeckych lyZi musime zaistit, aby lyZa v jednom okamziku klzala a nasledne umoznila

odraz. Pri sklze by nemali lyze brzdit’ a pri odraze by nemali podklzavat. Nami popisané
voskovanie je urcené pre amatérskych lyZiarov — turistov. NajlepSie je voskovat v teple. Pred
kazdym voskovanim musi byt skiznica sucha a &ista. Pri voskovani sa treba riadit’ radami
vyrobcov voskov, alebo sa poradit’ so skusenejSimi.

Voskovanie sklznej zony
LyZe na koréulovanie — navoskujeme sklznym voskom po celej dizke. Nanesieme sklzny
vosk (parafin, glider) zodpovedajucej teploty a lyZe oSetrime ako pri parafinovani
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http://www.kstst.sk/pages/lyze/sklznica.htm#paraf

(prevzdusnit’ skiznicu kefou, navoskovat’ a zazehlit), stiahnut’, vykefovat, vylestit). Pre lepsi
sklz m6zeme nakoniec esSte naniest’ tekuty vosk alebo pastu a dokladne vylestit.

LyZe na klasiku — sklzni zonu navoskujeme ako u lyzi na korculovanie. Nie je ziadny
rozdiel medzi sklznym voskom na klasiku alebo korcul'ovanie.

Voskovanie mazacej zony - mazaciu zoénu navoskujeme aktudlnym stapacim voskom az po
navoskovani sklznej zony.

Tuhé vosky su urcené na snehy, ktoré su v povodnom stave a nepresli odméakom.

1. Mazaciu zénu zdrsnime brasnym papierom &. 100—120 a oéistime. Skiznicu nemusime
zdrsiiovat’ pri kazdom voskovani ale len prilezitostne ked’ je to potrebné. Aby sme
neposkrabali sklznli zonu moéZeme okraje mazacej zony prelepit’ lepiacou paskou.

2. Aby tuhy vosk viac vydrzal, hlavne pri abrazivnych (brasiacich) snehoch a dlhych
tratiach, najprv zazehlime zakladny vosk oznacovany ako base wax alebo pouzijeme
najstudensi ktory méame. Tento vosk je doleZitym spojivom medzi skiznicou a
stipacim voskom a vosk sa udrzi na skiznici podstatne dlhsie. Zaroven zabrafiuje aby
sa d’alSie vrstvy nest'ahovali na patu. Base wax zazehl'ujeme v tenkej vrstve pri teplote
cca 115 °C, nechdme 15 min. vychladnut’ a dobre rozkorkujeme. Podl'a druhu snehu
moézeme tiez pouzit’ ako zaklad tvrdy klister (zeleny alebo modry), ktory nanesieme vo
vel'mi tenkej vrstve. Pre zlepSenie sklzu mézeme este na zakladny vosk naniest’ jednu
vrstvu vosk modry extra alebo modry. Zazehlime ho pri nizsej teplote (cca 100°C),
aby sa nam vrstvy nezmies$ali, nechdme vychladnut’ a rozkorkujeme.

3. Po zazZehleni zékladného vosku treba Zehlicku odistit’. Zakladny vosk nemusime davat
pri novom neabrazivnom snehu alebo pri kratSich tratiach.

4. Na mazaciu zonu z oboch stran stredového Zzliabku nanesieme aktualny vosk. Ak
chceme zmiesat’ dva vosky tak oba nanesieme naraz.

5. Naneseny vosk za studena rozkorkujeme. Dokladné rozkorkovanie je ddlezité, plocha
musi byt rozkorkovana rovnomerne a hladko. Na skiznici nesmu zostat Ziadne
hrbol¢eky a zvysky nerozotreného vosku. Ak potrebujeme hrubSiu vrstvu moZeme
naniest’ viac vrstiev (4-8), ktoré uz nezazehl'ujeme, ale kazdu vrstvu zvlast' dokladne
rozkorkujeme. Posledné 4 vrstvy moZeme nanaSat’ do pyramidy. Kazdi nasledovni
vrstvu skratit’. Kopirujeme tak profil lyZe. NajhrubSia vrstva je uprostred stiipacej
zony, ¢o umoznuje dobry odraz. Tenkd, dokladne rozotrena vrstva ma lepsSie sklzové
vlastnosti. SilnejSia, menej rozotrena vrstva je stipavejsia, ale je nebezpecie tvorenia
namrazy na skiznicu a to najmi v kritickom teplotnom rozsahu okolo 0 °C.

6. Vosk by sa nemal dostat’ do stredového zliabku. Ak sa dostane, tak ho odstranime zo
zliabku plastovou Skrabkou.
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Klistre

Klistre st méksie a lepkavé. Su urcené:

* pre hrubozrnné snehy, ktoré zmenili Strukturu (presli odméikom),

* pri veI'mi mokrom snehu, ked’ ani najmiksi tuhy vosk nezabezpeci dostatocny odraz,

* pri zamrznutej stope.

Hrubozrnny sneh sa nemoéze vtlacit’ do tenkej vrstvy tuhého vosku, preto sa pouziva klister.
Klistre musia byt vytemperované na izbovu teplotu, lebo ind¢ sa s nimi zle pracuje. Klister
vytlag¢ime z tuby a na skiznicu nanesieme v tvare stroméeka (3ipka v smere jazdy). Naneseny
klister rozotrieme plastovou Skrabkou, korkom alebo dlafiou. Musime zabranit naneseniu
klistra do stredového zliabku.

1. Mazaciu zénu zdrsnime brasnym papierom ¢. 100ndash;120 a ocistime. Skiznicu
nemusime zdrsnovat’ pri kazdom voskovani ale len prilezitostne ked’ je to potrebné.
Aby sme neposkrabali sklznii zonu okraje mazacej zony mdézeme prelepit’ lepiacou
paskou.
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2. Aby Kklister viac vydrzal, hlavne pri abrazivnych snehoch a dlhych tratiach, najprv
zazehlime ako zaklad tvrdy klister (zeleny alebo modry tzv. guma), ktory nanesieme
vo vel'mi tenkej vrstve (blanku). Na riedko nanesieme bodky, rozotrieme a zazehlime
pri nizsej teplote cca 90-100 °C, nechame vychladnat’ a rozkorkujeme. Rychlejsie a
Cistejsie je, ked ako zéklad pouzijeme klister v spreji napr. Swix KB20.

3. Nanesieme aktualny klister Ciarkami v tvare stromceka. Rozostup medzi Ciarkami je
cca 2 cm. Potom rozotrieme klister 'ahkym tlakom, pomalym pohybom rovnomerne
smerem od S$picky palcovou castou dlane, alebo Skrabkou. Aj ked klister staci
rozotriet, je vhodnejsie ho Pahko zazehlit, lepsie drzi na skizici.

4. Klister ddvame obycajne len jednu tenk vrstvu. Hruba vrstva zhorSuje sklzné
vlastnosti lyzi a mé sklon k namfzaniu. To je do6lezité pri mokrom snehu a pri pouziti
zItého klistra.

5. Po kratkej dobe chladnutia pri izbovej teplote o€istime bo¢né hrany a zliabok.

Cerveny a ZIty klister sa nezazehl'uje, lebo by sa zmenili jeho fyzikalne vlastnosti. Zlty
klister sa pouziva pri veI'mi mokrom (sneh s dazd'om) novom snehu, nepouziva sa na
stary sneh ktory uz preSiel odmikom. Klistre mézeme navzajom mieSat. Na stary a
Spinavy sneh pridame strieborny klister, na ktory sa nelepi Spina. U klistrov
zazehlujeme len zéklad, ostatné vrstvy len rozotrieme. Po zehleni klistrov musime
zehlicku dokladne ocistit’ odstraniovacom voskov. Klister z ruk odstranime indulonou.

1.5.2 Obleéenie a doplnky pri XCX - cross country cross
Oblecenie

Podobne ako pri behu na lyziach aj pri XCX cross country cross sa pohybujeme v zimnom
exteriéry, ktory prindSa so sebou rozne klimatické podmienky. Ak sa mame citit’ dobre je
nutné dodrzat zasady spravnej funkcie vSetkych vrstiev obleCenia (zékladnej, stredne;,
vrchnej). Ako by malo obleenie na XCX cross country cross vyzerat uvadzame nazornt
predstavu.

Pri vybere spravnej funkcie obleCenia zaciname uZ pri zakladnej vrstve. Spodné funkéné
oblecenie by malo byt’ ¢o najviac obopinajtce telo a malo by mat’ optimélne termo-izola¢né
vlastnosti.

Délezitt ulohu pri obleceni ma stredné vrstva oblec€enia, ktord méa vyznamny vplyv na tepelna
izolaciu a odvod vlhkosti od tela. Zakladna vrstva musi byt' v symbidze so strednou vrstvou.
Za strednu vrstvu oblecenia povazujeme tenSie fleecové mikiny, ktoré zabezpecuju tepelnu
1zolaciu a maximalnu priedusnost’ v partiach, kde dochadza k nadmernému poteniu.

Na zabranenie prefukania a odvodu vodnych par sluzi vrchnd vrstva oblecenia. Vhodné st
materidly sroznymi vetruvzdornymi membranami. LiSia sa od seba najmd pouzitou
gramazou. Velmi oblibené st ultralahké softshellové bundy. Svoje miesto tu maji aj
klasické vetrovky, ich nevyhoda je, Ze nechrania proti premoknutiu.
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Neoddelitelnou sucastou oblecenia pri XCX - cross country cross su nohavice. Elastické
nohavice byvaji vyhotovené z hrejivého a priedusného materidlu, mézu sa vyuzit’ aj ako prva
vrstva obleCenia pri chladnom a veternom pocasi. Vrchné nohavice vdaka funkénym
materidlom zabezpecuju ochranu pred chladom a vetrom bez obmedzenia priedusnosti. Pre
viacsie pohodlie byvaji vybavené postrannymi obojsmernymi zipsami po celej diZzke.

Doplnky

Sucastou vybavenia pri XCX - cross country cross s rukavice. Na trhu je v ponuke Siroky
vyber. VSeobecne plati, ze rukavice by nemali byt prili§ tesné ani prili§ volné, mali byt
z materialu, ktory bude ruky chranit’ pred mrazom. Ochranu néh zabezpec¢i vhodna volba
ponoziek. Na trhu je pontukany ich Siroky sortiment. Medzi doplnky patria capica a celenka.
Pri vybere Ciapky je potrebné brat’ do uvahy velkost’, aby chranila pred chladom a maximalne

zakryla us$i. Odporaca sa mat v zasobe viac kusov tychto doplnkov (vymena v pripade
spotenia, premoknutia) a mat’ verzie V teplejSom prevedeni a vV tenSom prevedeni pre pocasie
S minusovymi teplotami v chladnom mrazivom pocasi a S plusovymi teplotami v teplejSom
pocasi, najmé na jar, ked’ slnecné lice naberaji na intenzite. Vo vybaveni by nemali chybat’
okuliare, ktorych tlohou je ochrana pred nepriaznivym pocasim (sneZenie, dazd’) alebo pred
slne¢nym ziarenim, ktoré je v kombindcii s ligotavym snehom a vo vysSich nadmorskych
vyskach pre oci velkou hrozbou.

1.6 Didaktika a metodika vyufovania pohybovych aktivit zameranych na rozvoj
koordinacnych schopnosti prostrednictvom XCX - cross country cross-u

1.6.1 Kedy zacat’s vyufovanim lyZiarskych zruénosti?

Vekové obdobia, vhodné pre zacatie vyucovania lyziarskych zrucnosti, si zavislé od urovne
rozvoja telesnych, pohybovych, dusevnych a socialnych predpokladov, ktoré su u kazdého
jedinca individualne. Vseobecne plati, Ze s vyu¢ovanim lyziarskych zrucnosti je mozné zacat’
uz medzi 2. - 3. rokom veku dietata. lde vSak skor o zoznamovanie sa SO zimnym
prostredim. V tomto obdobi nie je mozné od deti ocakavat’ Ziadne vacsie pokroky.

O vyudovani mézeme hovorit’ az od 4 — 5 rokov, ked’ je mozné deti zaradit' do mensich
skupin svojich rovesnikov. Najvhodnejsie vekové obdobia pre ucenie lyziarskych zru¢nosti
st medzi 7. - 11. rokom veku, kedy sa deti veI'mi I'ahko ucia novym pohybovym zruénostiam.

1.6.2 Hlavné zasady vyucby
1. Zasada uvedomelosti a aktivity: Doélezité je aby sa deti (ziaci) stotoznili s vyu¢bovym
zémerom, ktory im predklada ucitel'. U vacSiny deti plati to, Ze dobre sa uci ten, ktory
je povzbudzovany a zle ten, kto je hanobeny. Je potrebné motivovat’ a povzbudzovat’

ziakov, aj ked’ sa im nedari. Treba ocenit’ aj Ciastkové pokroky.

2. Zasada primeranosti a individudlneho pristupu: Ucitel by mal reSpektovat stupent
psychického a fyzického rozvoja ziaka, vekové zvlastnosti, zdravotny stav, lyziarske
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zrucnosti postupujeme od hrubého prevedenia cviku kjemnému, od znameho
k neznamemu, od jednoduchého k zlozitému.

3. Zasada vsestrannosti. Neustale menit’ prvky lyziarskej techniky a prostredia, v ktorom
vyucba prebieha. Fyzicka pripravenost’ ziaka - nevykonavat’ so ziakmi naro¢né cviky,
na ktoré nemaju silu v nohach, v rukach, rovnovahu ani koordinaciu.

4. Zasada nazornosti: Podstatou je na zéklade konkrétneho zmyslového vnimania
predmetov a javov ziskat’ nové vedomosti, spdsobilosti, zru¢nosti. Cim je Ziak mladsi,
tym viac pozornosti treba venovat’ nazornému vyucovaniu. Ini funkciu ma nazor pri
motivacii, ina pri vytvarani novych vedomosti a ina pri fixacii vedomosti a zru¢nosti a
pod. Ak ma nazornost’ plnit’ ciele, potom podl'a moznosti treba do procesu vnimania
zapojit’ ¢o najviac zmyslov. Nazor musi byt primerany vyucovaciemu ciel’u.

5. Zdsada trvacnosti: Trvacnost vedomosti zvySuje primerany a systematicky vyklad
uciva aopakovanie uciva. Je potrebné aby opakovanie a upeviiovanie uciva
nasledovalo v kratkom ¢asovom odstupe po procese uéenia, ked’ze v prvych minttach
a hodindch po osvojeni si uciva je proces zabudania najrychlejs$i. Postupne sa
spomaluje.

1.6.3 Hlavné vyucovacie metody

V didaktike vyucovania s dolezité spdsoby - metddy, ako Ziakom oznamujeme urcité fakty a
predvadzame potrebné zru¢nosti, pomocou ktorych nacvicuju a zdokonal'uju techniku:

1.6.3.1 Metdda slovnej instrukcie
Vyklad by u deti mal byt stru¢ny a jasny s minimalnym poctom informacii. U deti do 10
rokov by mal byt’ vyklad obrazny "skrcte sa ako trpaslik".

1.6.3.2 Metoda zrakovej instrukcie

Je zalozena na ukazke nacvicovaného pohybu, ktortt by sme mali predviest’ bezprostredne po
slovnej instrukciu. U malych deti preferujeme zrakova ukazku s kratkou instrukciou. Cim st
deti starSie tym predlzujeme slovné instrukcie a zlepSujeme prevedenie ukazky. Medzi
ukazkou a vlastnym nacvikom by nemala byt dlha pauza. Ukazku moze predviest’ aj ziak
(vyberame Ziaka s primeranymi schopnostami).

1.6.3.3 Metoda ulohy

Detom dame za ulohu urcity pohyb alebo jazdu za takych podmienok, ktoré ich donuti
zvladnut’ ziaduci pohybovy prvok. Pozornost’ dietata sa sustredi na splnenie ulohy, pritom
realizuje vycvikovy zamer ucitela. Prikladom takejto metody tlohy je Trat’ (st do nej
zakomponované rozne prvky na rozvoj pohybovych zrucnosti, ktoré deti postupne zdolavaju).
Cielom je pripravit’ také prostredie, ktorym deti ucelne prechadzajii a nevnimaji vlastny
zamer ucitel’a. Pri po¢iatocnom nécviku sa neriesi, akou technikou dieta dant trat’ prejde. Ide
len o to, aby dieta trat’ preslo a dokoncilo.
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1.6.3.4 Sutazna metoda

Vykonavame ju skor u starSich deti vo veku 10 - 15 rokov. Stutaze nie je vhodné zaradit’ az na
samotny zaver hodiny. Po skonfeni sitaze nezabudneme pochvalit’ vitaza a povzbudit
porazenych. V zavere hodiny zarad’ujeme cvicenia na uvol'nenie, zrelaxovanie tela.

1.6.3.5. Metoda hier — Metdda hier je u deti vo veku 6 - 10 rokov nevyhnutnou sucast'ou ich
vyucby. Deti si pri hre neuvedomuju skutocny ucitel'ov zdmer, ich pozornost’ je odvedena na
herny zazitok a nevedomky plnia tlohy. Prikladom takejto metddy je tematicka vyucba. Cela
vyucba je vedend v duchu nejakej hry alebo pribehu, ktory deti prezivaju a zabudnu na
samotné lyzovanie. Ucitel' odputa pozornost” Ziakov na pribeh, hru a deti nevnimaji jeho
vyucbovy zamer.

1.6.4 Organizacia vyucby

Pri organizécii vyu¢ovania je potrebné mat’ vopred naplanované aka formy pozijeme. Ci budu
Ziaci pracovat’ ako jednotlivci, alebo v dvojiciach, pripadne trojiciach v skupinach. Ci budu
plnit’ tlohy naraz, alebo prudovou metédou a pod.

1.6.5 Vyucovacia jednotka

Zakladna organiza¢na forma pri vyucbe lyziarskych zru¢nosti. Kazda vyucovacia hodina deti
musi byt pestra, zaujimava, s Castym striedanim ¢innosti a hier a prisposobena vekovej
skupine:

1. Uvod - kontrola oblegenia, obuv, materialne vybavenie — lyze, palice, - rozevicka.

Terén - rovina. Pomdcky - krizky, méty, lopty, Satky, vSetko co je k dispozicii v Skole. U
deti starSieho Skolského veku (11-15 rokov) nie je vhodné pouzivat’ zdrobneniny a prili§
detské hry. K rozcviceniu vyuZzijeme skor sut'aze vo forme Stafiet. U pokrocilych a starSich
deti mo6Zeme vykonavat’ rozcvi€ku aj na lyZiach.

2. Hlavna cast’ - opakovanie prvkov z minulej hodiny, nacvik novych pohybovych ¢innosti.
Skora a ¢asta obmena cviceni. Prestavky na zotavenie (napr. formou rozhovoru) - unavené
diet’a sa ni¢ nenauci.

3. Zaverecna cast - uzatvara dokoncent vyucovaciu hodinu - lekciu a navodzuje atmosféru tej
d’alsej. Upokojenie organizmu - zarad’ujeme pokojné nenaro¢né cvicenie. Zhodnotenie
vyucby - celkové hodnotenie musi byt kladné. Informacie o d’alSej vyucbe - motivovanie
na d’alSiu hodinu (potrebné pripravit’ si domécu tlohu). Komunikécia s rodi€émi - zhodnotit’
to ¢o dieta vie, v ¢om by sa malo zlepsit, aki dostalo doméacu ulohu a ako a kde bude
pokracovat’ vyucba.

1.7 Metodika vyuéby XCX - cross country cross

Metodika je rozdelend na dve Casti: zakladna vyucba azdokonalovanie nadobudnutych
pohybovych zru¢nosti v XCX - cross country cross.

Pri vyucbe v zakladnej faze sa zaciato¢nici ucia V zasnezenom teréne na rovine (mdze byt
Skolsky dvor, luka) zdklady réznych koordinacnych pohybovych schopnosti na lyziach —
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bezkach pre klasickti a volnii - korculiarsku techniku, tzv. skate. Klucom k ovladnutiu
techniky na lyZiach obidvomi spoésobmi je zvladnutie jednooporového sklzu.

Do vycviku v tejto faze mozeme zaradit:
e  (CviCenia na mieste:

— stoj mierne rozkro¢ny, jedna noha zapnuta vo viazani lyze (striedavo - prava, 'ava)
s postojmi do roznych poléh — jednooporové postavenie (prednoZenie, zanoZzenie,
unoZenie) a prednoZenim skrémo, pripadne pohybom do stran v ¢lenkovom kibe,

— stoj mierne rozkroény (S nohami zapnutymi vo viazani lyZzi — r6zne druhy podrepov,
vyskoky na mieste (postupne zvysSovat’ vysku vyskoku),

— stoj spojny s nohami zapnutymi vo viazani lyZi — skoky do roznozenia a prinoZenia,

— hadzanie lopticky z miesta do koSa, na terc.

o Cvicenia v pohybe:

— chddza na jednej lyzi — jednoducha chddza, chddza s odrazom (kolobezka),

— chodza na obidvoch lyziach — v bezeckej stope, mimo stopy, s vyuzitim prvkov na
nacvik rovnovahy (striedavé dvihanie dolnych koncatin pokréenim kolena, podrepy,
drepy),

— chodza sjednou alebo obidvoma lyzami okolo rdznych jednoduchych prekézok
(podliezane popod prekdzku, prechod pomedzi méty (osmicky, hadiky), chddza vzad,
prekonanie jednoduchej terénnej nerovnosti a pod.). Snazime sa, aby deti v tejto faze
cviceni ziskali cit pre pohyb na snehu,

— jazda na lyZiach — bez palic (s palicami) v stope (mimo beZeckej stopy), najprv bez
prekazok, neskor jazda s prvkami jednoduchych prekazok (jazda popod prekazku,
okolo mét (osmicky, hadiky), vzad, prekonavanie jednoduchych terénnych nerovnosti
a pod.).

— cvicenia chodze ajazdy vo dvojiciach (Ziaci sa drzia za ruky a spolu vykonévaju
cvicenia podobné ako s uvedené vyssie,

— cvicenia chddze a jazdy v skupine — ziaci vytvoria zastup (mdzu vytvorit’ rad, drzat’ sa
ruky) a vykonavaju niektoré cvi¢enia ako st uvedené vyssie.

Po néacviku jednoduchsich prvkov, ktoré si zamerané na zvladnutie zakladnych pohybovych
zruénosti pri XCX cross country cross zaradime do ndcviku zdkladov koordina¢nych
pohybovych zru¢nosti jednoduché hry, nahanacky v roéznych varidcidch asréznymi
vhodnymi pomockami (lopty, méty, lyziarske palice a pod.). MdzZeme pre Ziakov pripravit’
jednoduchsie sutazné drahy (trate), pri nich ziaci zdolavaju terén a prekazky, ktoré boli
predmetom ich predchadzajuceho vyucovania v XCX cross country cross (sitaze na ¢as —
jednotlivci, druzstva alebo vyrad’ovacie sut'aze vo dvojiciach a pod.). Pri hrach a nahanackach
upozoritujeme ziakov na dodrziavanie bezpecnosti.

V zdokonalovacej faze vyucovania dalej ziaci rozvijaji svoje koordina¢né pohybové
zruénosti (so zvySovanim urovne koordinaénych schopnosti sa rozvijaju aj kondi¢né
schopnosti). Postupne zarad’'ujeme do nacvikov zlozitejSie prvky prekazok (napr. jednoduché
skoky, opakované skoky, jazda medzi bubnami, zjazd so zékrutou s oto¢enim o 180°, stupaky,
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jazda v stope so striedavou vyskou — jedna stopa pod uroviiou terénu, druha stopa nad
uroviiou terénu) Z jednoduchSieho rovinatého terénu prechddzame do terénu so svahom.
Najprv nacvicujeme jednotlivé prvky samostatne, postupne kombinujeme viaceré¢ prvky
(postavenie vhodnej trate).

eur
.......
..........

-----

Obr. Hadiky

. . B Ly >
.
“gnt Ry M T4 Cans?

Obr. Jazda v striedavej stope

Obr. Viacnasobné skoky

TC 2 - Rovnovahova schopnost’

Definicia — vyznam

Schopnost’ zachovat’, resp. v pripade potreby obnovit, narusent rovnovéahu tela. RozliSujeme
statick rovnovahovt schopnost’ (zachovat’ polohu) a dynamicku rovnovahova schopnost’ (v
pohybe). Rozhodujice su senzorické informacie (z vestibularneho, ale aj zrakového
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a kinestetického aparatu). Uplatiluju sa cviCenia, ktoré vytvaraju stazené¢ podmienky na

zachovanie rovnovahy tela alebo vyzaduji naruSent rovnovahu obnovit’.

Cvicenia zamerané na rozvoj rovianovahovych schopnosti:

Pri nacviku rovnovahovych schopnosti zarad'ujeme cvicenia, ktoré rozvijaju schopnost’
prisposobovat’ sa zmenam polohy t'aziska tela za staZzenych podmienok (mala plocha opory,
naklonena alebo pohyblivd opora, vyrovnavanie vychylujucich sil po prudkych alebo
otacavych pohyboch, atd’.). Naro¢nost' cvicenia je mozné zvySovat napr. zmenSovanim
plochy opory, zvd¢Sovanim uhla vychylenia od zvislej osi tela, zva¢Sovanim rozsahu pohybov
taziska v smere zvislej osi (podrepy, vypony) zmena Struktiry, smeru a rychlosti pohybu,
vylicenim zrakovej kontroly a pod.

. Cvicéenia na mieste:

stoj na jednej nohe zapnutej vo viazani lyze (prava, I'avd) s postojmi do r6znych poléh
(prednozenie, zanoZzenie, unozenie) a prednoZenim skrémo, pripadne ohybanim do
stran v ¢lenkovom kibe,

stoj mierne rozkro¢ny s nohami zapnutymi vo viazani lyzi — r6zne druhy podrepov,
vyskoky na mieste (postupne zvySovat’ vysku vyskoku),

stoj spojny s nohami zapnutymi vo viazani lyzi — skoky do roznozenia a prinoZzenia,
stoj spojny s nohami zapnutymi vo viazani lyzi — poskoky na pravej al'avej nohe
(uvedomovat’ si os tela),

stoj spojny s nohami zapnutymi vo viazani lyzi — vyskoky z podrepu s obratom o 45°,
90°a 180°,

nacvicovanie poloh na zOzenej ploche opory (vytvorenie prirodnych snehovych
prekazok — bubny, kvadre, hranoly),

Cvicenia v pohybe:

— chodza na jednej lyZzi (prava, lava) — jednoducha chodza, chodza s odrazom
(kolobezka), s dorazom na spravne drzanie tela a sklz (nepozerat’ na zem),

— chodza na obidvoch lyziach — v bezeckej stope, mimo stopy vo vypone (predna
cast’ chodidla),

— chodza na obidvoch lyziach — v bezeckej stope, mimo stopy, s vyuZitim prvkov na
nacvik rovnovahy (striedavé dvihanie dolnych koncatin pokréenim kolena,
podrepy, drepy), individualne alebo na pokyn ucitel’a,

— chodza na obidvoch lyZiach — v beZeckej stope, mimo stopy, po kazdom kroku
prednozit’ a tlesknut’ pod kolenom,

— chddza na obidvoch lyZiach so zatvorenymi ofami — V beZeckej stope, mimo
stopy,

— chodza na obidvoch lyziach vzad — v bezeckej stope, mimo stopy, po kazdom
kroku si popod nohu podat’ loptu,

— chddza s jednou alebo obidvoma lyZzami okolo réznych jednoduchych prekazok
(podliezane popod prekazku, prechod pomedzi méty (osmicky, hadiky), chddza
vzad, prekonanie jednoduchej terénnej nerovnosti V tvare kvadra, hranola,

pologule a pod.),
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— cviCenia chodze a jazdy na lyziach vo dvojiciach (Ziaci sa drZia za ruky a spolu
vykonavaju cvicenia podobné ako st uvedené vyssie,

— cviCenia chodze ajazdy na lyziach v skupine — Zziaci vytvoria zastup (moézu
vytvorit’ rad, drzat’ sa za ruky) a vykonavaju niektoré cvicenia ako si uvedené
vyssie,

— dve druzstva ziakov na lyziach — jedno druzstvo prechadza (chodzou alebo jazdou)
vo vyznacenej stope scielom vyhnat sa triafaniu, druhé druzstvo triafa zo
vzdialenosti cca 8-10m do prechadzajucich. Za kazdy zasah ma druzstvo bod.
Druzstva si vymenia tlohy.

TC 3 — Reak¢na schopnost’
Definicia- vyznam
Schopnost’ rychlo zacat’ a realizovat’ kratkotrvajucu pohybovu ¢innost’ maximalnej intenzity

na zadany signal (zvukovy, sluchovy, dotykovy). RozliSujeme jednoduchu reakciu (vopred
pozname druh signdlu ako aj spdsob odpovede — napr. Start pri lyziarskych bezeckych
Sprintoch) a zloziti reakciu (vopred nepozname ani druh signalu ani spdsob odpovede —
Sportové hry ale napr. aj sitaz v behu na lyZziach alebo pri biatlone s hromadnym Startom
atd.). Su to reakcie na pohybujici sa objekt (lopta, puk, hra¢, super - bezec) areakcie
s vyberom (treba rychlo zvolit’ a realizovat’ z viacerych moznosti ti najvyhodnejsiu). Reak¢éna
schopnost’ si vyzaduje nepretrzité a pozorné vnimanie informadcii z vonkajsieho prostredia, ich
rychle a presné spracovanie ako aj rozhodnutie, ktort motorickt reakciu realizovat’. Na signal
modzeme reagovat Standardnou (vopred naucenou) alebo neStandardnou pohybovou
¢innostou. Jednoduchu reakciu mozno tréningom zlepsit' o 10% az 20%, reakciu s vyberom
az 0 30%. Délezita tlohu pritom zohrava schopnost’ anticipacie (predvidania) a skusenosti (na
zéklade, ktorych sa urychl'uje rozhodovaci proces).

Cvicenia zamerané na rozvoj rekcénej schopnosti:

Pri nacviku rekénych schopnosti zarad'ujeme cviCenia, ktoré rozvijaji schopnost
bezprostredne reagovat’ na vzniknutd situdciu. Napr. bezprostrednd zmena podmienok pri
cviceni (po cviceni v upravenom teréne pri XCX - cross country cross zaradit’ hned’ cvicenie
v neupravenom teréne). Vyuzit' pri nacviku oneskorenu informdaciu (cviencovi oznamit’
pocas vykonavaného pohybu necakany prikaz na jeho zmenu.

e  Priklady cviceni rek¢nej schopnosti na lyziach — bezkach v zasnezenom teréne (Skolsky
dvor, lika, rovinaty terén:

— Ziaci v rade na lyziach — bezkach, stoja ¢elom vpred (dostatodna vzdialenost medzi
jednotlivymi cvi¢encami), na zvukovy povel (tlesknutie, zapiskanie a pod.)
vyucujuceho vystartuju na vopred vyznacena vzdialenost’ (cca 10 m).

— Ziaci stoja v rade na lyziach — bezkach v drepe — ¢elom vpred (dostatoéna vzdialenost’
medzi jednotlivymi cvi¢encami), na zvukovy povel (tlesknutie, zapiskanie a pod.)
vyucujuceho vystartuju na vopred vyznacent vzdialenost’ (cca 5m - 10 m).
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— Ziaci vrade na lyziach — beZkach, stoj ¢elom vzad (dostato¢na vzdialenost medzi
jednotlivymi cviéencami), na zvukovy povel (tlesknutic, zapiskanie a pod.)
vyucujuceho vystartuju na vopred vyznacent vzdialenost’ (cca 5m- 10 m).

— Ziaci stoja v rade, obuté maju lyziarky, vedla seba poloZené lyze. Na zvukovy povel
vyucujuceho sa snazia si ¢o najrychlejsie zapnut’ lyziarky do viazania lyzi.

— Ziaci stoja zoradeni V zastupe na lyziach — bezkach — vykonavaji chédzu vpred
a po¢uvaju pokyny ucitela (stojaci), ktory podava prikazy na zmeny smeru pohybov
pomocou dohodnutého signalu (napr. ¢isla 1 — smer vpravo, 2 — smer vlavo, 3 - smer
vzad, 4 — smer vpred).

e  Priklady cviceni a hier vo dvojiciach, trojiciach, skupinach (pomocky lopty, méty), terén
(Skolsky dvor, luka, rovinaty terén:

— Dvojica ziakov na lyziach stoji oproti sebe na vzdialenost’ cca 5-6m. Jeden cvicenec
drzi loptu, ktort zakotil'a oproti bokom stojacemu cvi¢encovi , ktory urobi vyskok
(znozmo, skrémo), pusti loptu popod seba, po dopade sa oto¢i a utekd ¢o najskor
chytit’ loptu a prihrat’ ju spét’.

— Dvojica ziakov na lyziach stoji v stoji rozkroénom chrbtom sebe, medzi nohami maja
natiahnuté Svihadlo, stoja presne nad troviiou drzadiel Svihadla. Na signal (tresknutie,
zapisknutie) sa obaja usiluji uchopit’ a potiahnut' Svihadlo za rukovite skor ako
partner.

— Ziaci v trojici: — dvaja Ziaci stoja na bezkach vedl’a seba na jednej Giare. Zostavajuci
ziak stoji za nimi (nema pripnuté lyze) drzi v rukach loptu, ktorti kotul'a pred ziakov
pred nim. Ti ako zaregistruji pohyb lopty vyStartuji a snazia sa ju ¢o najrychlejsSie
zodvihnut'.

— Ziaci vo dvojiciach: - Ziaci vytvoria medzi sebou dvojice, drZia sa za ruky, pripnuti
maju jednu lyZzu na nohe (t0, ktora je zhodna s rukou, ktorou drZi partnera). Dvojice
stoja na jednej ¢iare, na povel vyucujliceho vystartuju k méte, ktora je vo vzdialenosti
cca 5m-10m.

— Skupina ziakov (hra): - Ziaci s lyZami — bezkami na nohach sa pohybuju po obvode
vyznaceného ihriska (vel'kost podl'a poctu ziakov), vo vnutri ihriska su poukladané
farebné méty (o jednu menej ako je pocet ziakov pohybujtcich sa v skupine po obvode
ithriska). Na povel vyucujliiceho Ziaci vybehnll k métam, ten ziak, ktory meétu neziskal
opusta hru. Pocet mét sa znizi o jednu, aby bol pocet ziakov va¢si o jedného ako je
pocet mét. Hra pokracuje — Ziaci sa pohybuju po obvode ihriska, ¢akaji na signal od
ucitel’a a rozbiehaju sa ku métam, ziak, ktory neziskal métu optsta hru. Hra pokracuje
tymto spdsobom az do konca, kedy v hre ostava posledny ziak.

— Skupina ziakov (hra): - Ziaci s lyzami — bezkami na nohach sa pohybuju volne vo
vnutri vyznaceného ihriska (zajace). Jeden ziak, bez lyzi je liska a na zvukovy signal
vyudujiiceho sa rozbehne anahana pohybujucich sa Ziakov s lyzami. Ziak, ktorého
chyti si vyzuje lyze a prida sa k nemu. Hra pokracuje, vsetci sa pohybujt v ihrisku, na
zvukovy signdl ucitel'a dvojica Ziakov vyStartuje a nahana ziakov na lyZiach, ten,
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ktorého chytia sa znova prid4 ku nim a hra pokracuje podobne dovtedy, pokial’ nebudu
chyteni vSetci Ziaci.

— Dve druzstva ziakov stojacich na lyziach v zéstupoch na Startovej Ciare, kazdé
druzstvo ma jednu loptu — na ploche ihriska rozostavime kuzele (paralelne) tak aby
vytvorili slalomovu drdhu. Na signdl (tlesknutie, zapisknutie) vystartuje prvy ziak
z druzstva a pomocou néh vedie loptu pomedzi kuZzele na koniec slalomovej drahy. Na
konci loptu hodi d’alSiemu v poradi, ktory pokracuje v prekonavani slalomovej drahy.
Postupne sa vystriedaju vsetci ziaci. Vyhrd druzstvo, ktoré sa premiestni na opacna
stranu ako prvé.

TC 4 — Orienta¢na schopnost’

Definicia — vyznam

Schopnost’ rychlo ur€it’ a adekvatne zmenit' svoje postavenie, polohu a pohyb tela v Case
a priestore vo vztahu k vonkajSiemu prostrediu (terén, znacenie ihriska, spoluhraci, lopta,

super a pod.) Umoznuje Sportovcovi sa orientovat’ spravne v kazdej situdcii. Zakladom je
pozorné a nepretrzité vnimanie situdcii a predvidanie ich moznych zmien.

Cvicenia zamerané na rozvoj orientacnej schopnosti:

Pri nacviku orientacnej schopnosti zarad’ujeme cviCenia, ktoré rozvijaji schopnost
prispdsobovat’ sa réznym situaciam v priestore acase. Pri XCX - cross country cross
zarad’'ujeme najprv jednoduchSie cviCenia v upravenom teréne (napr. rézne hry s loptou),
neskor zaradit’ cvicenia v st'azenom teréne s nerovnostami (napr. bubny, skoky).

e Priklady cviceni orientacnych schopnosti na lyziach — bezkéch v zasnezenom teréne
(8kolsky dvor, luka, rovinaty terén):

Priklady cviceni:

— Dvojica ziakov na lyziach stoji oproti sebe na vzdialenost’ cca 5-6m. Opakovane si
prihravaja loptu. Ur€eny hra¢ po prihravke lopty vZdy vykond cvik (tlesknutie pred
a za telom, drep s dotykom zeme, drep s vyskokom a pod.)

— Dvojica zZiakov na lyZiach stoji oproti sebe vo vzdialenosti cca 10-20m, jeden ziak
s palicami v rukach sa pohybuje smerom k druhému ziakovi, ktory signalizuje rukami
dohovorené povely (predpaZenie — zrychlit' chddzu, beh; predpaZzenie ponize — drep
s predpazenim palic; upazenie — obrat 0 360°, ruky drzia palice spolu v predpazeni
povyse; zapazenie — chodza vzad, ruky drzia palice spolu vo vzpazeni a pod.) Ked’ sa
ziak dostane na Uroven signalizujuceho ziaka, tlohy si vymenia.

— Dve druzstva ziakov stojacich na lyziach: Thrisko (terén so snehovou pokryvkou)
o velkosti cca 10x20m. Jedno druzstvo ma loptu (volejbalovi) anahana druhé
druzstvo. Hra¢ je chyteny vtedy, ked’ sa ho dotkne hra¢ s loptou. Hraé¢ s loptou méze
urobit’ maximalne 3 kroky (ak nechyti Ziadneho hraca prihrava loptu spoluhracovi).
Stipera sa musi dotknut’ loptou, ktora drzi v rukach. Ziaci, ktori nahanaji si musia
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rychlo prihravat’ a uvolfiovat’ sa do vyhodnej pozicie. Nahdnani Ziaci nesmu opustit’
ithrisko. Druzstvo s loptou nahéana urceny ¢as (2-3 min). Pocita sa mu pocet chytenych
hracov. Potom sa druzstvé vymenia.

— Hra — hadzana na lyziach: Hra sa na ihrisku (terén so snehovou pokryvkou)
s rozmermi cca 10x25m. Ziakov s lyzami na nohéach rozdelime do dvoch druZstiev,
ktoré si prihravaji (hadzanim) medzi spoluhra¢mi loptu a snazia sa ju dopravit’ do
superovej branky (vyznacend métami). Hré sa na dva polCasy (jeden pol¢as 6 min.)
Medzi pol¢asmi 2 min. prestavka,

— Hra — futbal na lyziach: Hra sa na ihrisku (terén so snehovou pokryvkou) s rozmermi
cca 10x25m. Ziakov s jednou lyzou na nohe rozdelime do dvoch druZstiev, ktoré si
prihravaju (kopanim nohy bez lyze) medzi spoluhra¢mi loptu a snazia sa ju dopravit’
do superovej branky (vyznac¢ena métami). Hra sa na dva polcasy (jeden pol¢as 6 min.)
Medzi pol¢asmi 2 min. prestavka,

TC 5 Rytmicka schopnost’

Definicia — vyznam

Ide 0 schopnost’ realizovat’ pri pohybovej ¢innosti vlastny vnatorny rytmus, resp. vykonat
pohyby v stlade s vonkaj$im zadanym rytmom. (vediet’ sa prisposobit’ pohybovému rytmu

inych, menit’ rytmus podla potreby, vnutit' rytmus stperovi, atd’.). Tato schopnost’ ma
vyznamny vplyv na kvalitu aGspornost’ telesnych pohybov. Rytmus pohybu je casto
rozhodujicou schopnostou pri vykondvani jednoduchych aj zlozitych pohybovych Einnosti.
Pri rytmickych schopnostiach zohrava ddlezita ulohu schopnost’ vnimat’ akustické a vizualne
podnety a premietnut’ ich do pohybovej ¢innosti. Ddleziti tlohu mézu zohravat’ aj taktilné
(hmatové, dotykové) a kinestetické informacie.

Podiel rytmickych schopnosti je vyznamnou zlozkou koordinacnych pohybovych schopnosti
pri XCX cross country cross, prejavuje sa pri cyklickych aj acyklickych pohyboch.

Cvicenia zamerané na rozvoj rytmickych schopnosti:

Pri nacviku rytmickych schopnosti zarad'ujeme cvicenia so zdmerom rozvijat’ sposobilost
mat’ cit pre rytmus, faizovanie a frekvenciu pohybu, dosiahnut’ tak uspornost telesnych
pohybov a optimalizovat' energeticki naro¢nost, ktora je pri pohybovych aktivitach
vytrvalostného charakteru (zarad’'uje sa medzi ne aj XCX - cross country cross) jednou
Z rozhodujucich faktorov dosiahnutého vykonu. Pri nicviku zarad'ujeme cvicenia, ktoré¢ sa
vyznacuju koordinac¢nou zlozitostou, mnohotvarnostou novych, neocakavanych rieSeni
pohybovych tloh. Naro¢nost' rytmickych cvi¢eni musi postupne narastat. Pri nacviku je
potrebné dbat’ na koncentraciu, presnost, plynulost’ rytmu. Po jednoduchSich cviceniach sa
zarad'uji narocnejsie cvicenia (kombinovanie a spajanie osvojenych zru¢nosti, menit
vonkajsie podmienky tak, aby vyzadovali tvorivé rieSenie pohybovych uloh; opakovat
cviCenia s obmenou - obmienanie vykonavaného pohybu - rytmus, rozsah pohybov,
uplatnenie sily a pod.). Cvicenia na rozvoj rytmickych schopnosti su efektivne dovtedy,
pokial’ sa nebudu cvi€it’ automaticky.
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e  Priklady cvi€eni rytmickych schopnosti na lyziach — bezkéch v zasnezenom teréne
(Skolsky dvor, luka, rovinaty terén):

Priklady cviceni:

- Zaradit' pre ziakov nizSich ro¢nikov prvého stupnia chodzu na lyziach s akustickym

podnetom (vytlieskanie) na nacvik rytmu.

- Vhodné je pre ziakov nizSich ro¢nikov prvého stupna zaradit’ chodzu na lyziach do kruhu

za zvukového sprievodu (reciticia basni¢ky S motivom zimy). Ziaci podas chddze
recitujt (po slabikach) a kracaju na lyziach v rytme: Pa-da snie-zZik, cu-pi, lup, pri pe-ci
je te-ply vzuch. Aj ked’ ne-chce sIn-ko hriat, my sa vie-me pek-ne hrat.
- Ako dalsie cviCenia pre ziakov nizSich ro¢nikov prvého stupna moézeme byt nacvik
sklzu na lyziach. Ziaci vytvoria dva kruhy v sebe (dievéatd — vnitorny kruh, chlapci —
vonkajsi kruh). Za zvukového sprievodu (recitacia basnicky s motivom zimy) nacvicuju
sklz na lyziach v rytme:

Len chlapci (pohybujtci sa v smere hodinovych ruciciek sklzom na lyziach) recituju:

My sme ma-Ii sne-hul-kovia (pocas pohybu rukami znazoriiuju, ¢o rozpravaji).

Len dievcatd: (pohybujice sa proti smeru hodinovych ruci¢iek sklzom na lyziach) recituju:

My sme ma-[é sne-hul-ky (pocas pohybu rukami znazoriiuji, o rozpravaji).

Spolocne: Chlapci aj dievcata sa pohybuju v kruhoch v opaénom smere sklzom na

lyziach)

Pri jednotlivych recitovani robia ziaci pohyby znazorfiujice aktivity vo verSoch:

Zbie-rame sneh pre za-ba-vu, zbie-ra-me sneh na gul-ky. Raz vpra-vo a po tom vl'a vo, ma-

me skve-/u nd-la-du.
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- Ziaci (vy$8ich ro¢nikov prvého stupiia) na lyziach vytvoria dva zastupy, ruky v
pripazeni drzia lyziarske palice vo vodorovnej polohe tak, ze prvy ziak drzi palice za
rukovite palic, Ziak za nim za konce palic — vytvoria tak Zivu retaz. Na zvukovy povel
ucitela sa pohne cely rad chddzou vrytme tlieskania (pripadne iného zvukového
signalu), pricom sa meni tempo chddze podl'a rychlosti zvukového signalu.
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- To isté cvicenie vylucenim zrakovej kontroly.

- Dvojica ziakov na lyziach stojacich za sebou. Ruky Vv pripazeni drzia lyziarske palice vo
vodorovnej polohe tak, ze prvy ziak drzi palice za rukovéte palic, ziak za nim za konce
palic. Ziak stojaci vpredu vykonava rozne pohyby, Ziak stojaci za nim pohyby opakuije.

- To isté cvicenie vylucenim zrakovej kontroly.

- Sttaz: Ziaci na lyziach vytvoria dva zastupy bokom vpred, pripravia sa na Startova &iaru.
Ulohou druzstiev je prekonat trat’ s prekazkami — vodorovne so $tartovou &iarou (prirodne
vytvorené alebo polozené) tak, aby ich Ziaci mohli prekonavat’ v rytme. Na povel ucitel'a
vyStartuja prvi vV zastupoch k méte vo vzdialenosti cca 10m. Po dosiahnuti méty pokracuje
druhy v poradi az po posledného ¢lena druzstva.

PO o 17T
S ERERSREERRAT.

- Zaradit' cviCenia roznych technik behu na lyziach pri klasickom a vol'nom §tyle:
- S0 zmenou rychlosti pohybu,
- sa zmenou rytmu,

TC 6 Kinesteticko diferencia¢né schopnosti

Definicia - vyznam

Schopnost’ riadit’ pohyby v case, priestore a dynamike. Prejavuje sa v schopnosti hodnotit’,
merat’, diferencovat’ a realizovat’ priestorové, Casové a dynamické parametre pohybov, ¢o
vytvara predpoklad vysokej presnosti, zladenosti, preciznosti a ekonomickosti nielen
jednotlivych pohybov, faz, ale aj pohybovych ¢innosti ako celku.

Cvicenia zamerané na rozvoj kinesteticko diferenciacnych schopnosti:

Pri cviCeniach na rozvoj kinesteticko diferenciacnych schopnosti zarad'ujeme cvicenia, ktoré
st zamerané na rychlost’ reakcie so sklbenim pohybov v Case, priestore a dynamike.

e Priklady cviceni kinesteticko diferenciacnych schopnosti na lyziach — bezkach
v zasnezenom teréne (Skolsky dvor, luka, rovinaty terén):
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Priklady cviceni:

- Ziaci na lyziach vytvoria zastup bokom vpred. Stoja na &iare. Ulohou Ziakov je
prekonavat’ prekazky v teréne. Do cvicenia zaradi vyucujlci prihravanie lopty. Na signal
ucitela vystartuje prvy ziak a za nim postupne ostatni. Pocas prekondvania prekdzok
vyuéujuci prihrava Ziakom loptu. Ziaci loptu prihravaji spit’ uéitelovi. Po prekonani trate
sa Ziaci vratia na zaciatok trate.

- Ziaci na lyziach vytvoria dvojice. Kazda dvojica ma jedno $vihadlo. Ziaci sa postavia
rozkroémo chrbtom k sebe. Svihadlo poloZia na zem s koncami medzi nohami.
Vystrl sa a na signal ucitel’a sa snazi kazdy ziak z dvojice chytit’ koniec Svihadla ako
prvy. Cvi€enie sa opakuje cca 5 krat.

- Sutaz: vychadza sa z predchadzajiiceho cvitenia. Ziaci z dvojic, ktori prvi chytili
koniec §vihadla sa postvaja doprava a vytvoria nové dvojice. Ziaci, ktori nechytili
koniec Svihadla sa postvaju dolava, kde vytvoria nové dvojice. Takto sa Ziaci pocas
cviceni posuvaji. Vyhra ziak, ktory nema moznost’ vytvorit’ nova dvojicu (dostal sa na
urovei poslednej dvojice, v ktorej ako prvy chytil koniec Svihadla).

TC 7 KonStruovanie trate pri XCX - cross country cross

Pri stavbe trati musime mat’ na zreteli pre aku vekovu kategériu budeme trat’ planovat’. Mala
by byt navrhnuta tak, aby poskytla moznosti pre rozvoj vSetkych lyZiarskych zrucnosti
a pohybovych schopnosti. Rozvrhnutie trate zavisi od terénu a miesta. Mala by byt stavana
s ohl'adom na bezpecnost’ u€astnikov. Trat’ by mala byt pre u€astnikov zabavna a vzrusujuca.
Nemala by spochybnovat’ ich technické lyziarske zru€nosti. Preto je doleZité prisposobit’
stavbu trate technickym zru¢nostiam lyZiarov pri XCX - cross country cross.

Pred vytvorenim trate je potrebné zvazit, ¢i sa trat’ bude pouZzivat’ na sit'aze alebo na prax,
pre aka vekovu skupinu a aka vel'kt skupinu bude sluzit’.

Sposoby vyuzitia trate
1. Tréningova cinnost a pohyvbova cinnost - zazitkova

e Pravidelnd Cinnost’ pocas celej sezony (tréningové drahy — stabilne vybudované),
Z ¢asu na Cas potrebné obmenit’.
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e Prilezitostna ¢innost’ (drahy stavané doCasne - sluzia na rozvoj pohybovych zruc¢nosti
V zimnom prostredi).
2. Sutaznd cinnost: Pri organizovani sut'aze sa méze trat’ budovat’ v réznych variantoch:

e Jedno kolo na dlhsej trati
e Viac kol na kratsej trati
e Dizka trate sa da upravovat’ pridanim, alebo odstranenim prvkov z trate.

Organizacia sutaze v XCX - cross country cross

Samotnt trat’ sut'aze planujeme bud’ v stabilne vybudovanom arealy (vyhoda — nemusia sa
stavat’ rozne prekazky) alebo v doCasne postavenej trati (nevyhoda — potrebné postavit’ rézne
prekazky). Vsetci ucastnici by mali mat’ rovnaké podmienky, kvalitne pripravena trat’ je teda
nutnost'ou. Pri kazdej prekazke by mal byt’ jeden rozhodca.

Plan trate si planujeme v dostato¢nom predstihu. Minimalne dve hodiny pred stitazou by mal
byt pre sutaziacich k dispozicii plan trate, aby si ju mohli u¢astnici opakovane prejst’. Pri
sttaznej ¢innosti u Ziakov 2. stupiia ZS sa odporaca dizka trate od 1,5km do 2,5km. 30 pred
Startom sa trat’ uzavrie aby sa mohla upravit'.

Pri sutazi v XCX cross country cross maju doleziti funkciu rozhodcovia, ktori dohliadaju na
spravnost’ vykonania pozadovanych prvkov pri jednotlivych prekaZkach a zaznamenavaju
penalizicie za ich nesplnenie. Za nesplnenie urcitej prekazky sa pripocita penalizicia
(rozmedzie napr. 5 — 15 s) podl'a naro¢nosti a dizke danej prekazky.

Smer jazdy - je dolezita vol'ba, aby sa mohol priebeh tréningu alebo sttaze opakovat bez
toho, aby sa muselo prestvat’ od ciel’a az po $tart, ak sa ukoncéenie a zaciatok trate nezhoduyju.
Ak sa ukoncenie a zacCiatok trate nezhoduju malo by byt mozné pohybovat’ sa medzi nimi na
lyziach.

Rychlost’ — je dolezité mysliet na to, Ze pre lyziarov bude naro¢né udrzanie rychlosti (stupanie,
zjazdy, jazda po rovine — rozne terénne nerovnosti). Cielom je vytvorit’ kompaktn1l trat, aby lyziari
mali moznost’ ,,vychutnat™ si jazdu s technickymi aj fyzickymi vyzvami - zazit' rychlost,
priebeh a rytmus trate.

Prvky - poradie prvkov je rovnako dolezité ako volba samotnych prvkov. Odporuca sa
vyhnut  uzkym miestam. Mozu sa zaradit' dva identické prvky paralelne navzajom. Dve
varianty prvku (dlha a l'ahka, alebo kratsia, ale tazsia) sa mozu tiez umiestnit’ vedl'a seba a
lyziar si moéze vybrat’ jeden z variantov. Trat’ by mala preverit’ technické zru¢nosti lyziarov!
Technicky dobri lyziari dosiahnu vysoku rychlost’ a rytmus.

Obratnostné discipliny (stanovistia):

Osmicka — opakované odSliapanie na obe strany, smer trate vytyCuju zastavky a striesky.
Stanoviste je vhodné umiestnit’ kratko po Starte z dovodu mozného zbiehania sa pretekarov.

Rozvoj: celkové lyziarske schopnosti, reagovanie na zmenu tempa a terénnych prekazok
(rytmicka a kynesteticko-diferenciacna schopnost)) .
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Penalizacia: +15 s

Skoky — individualne alebo opakované skoky s roznou vySkou hrany. Pred skokmi je mozné
stazit’ trat’ podjazdom popod prekazku.

Rozvoj: zjazdarske a celkové lyziarske schopnosti, stabilita dvojoporového postavenia
(rovnovahova, reakéna, kynesteticko-diferencia¢na schopnost’).

Penalizacia: +15s

Slalom — slalom je mozné postavit’ na rovine aj zo svahu (jazda okolo vyty¢enych branok —
odsliapavanim, ktoré¢ zrychl'uje jazdu).

Rozvoj: zvladnutie rychlosti a koordinacie pohybov (koordina¢na, rytmicka schopnost)).
Penalizacia: +15's

Rovnovaha na jednej nohe — v miernom zjazde sa strieda jazda na jednej nohe (L aP)
V stope alebo bez stopy. Pri prekazke (kuZel, strieska) musi lyziar vymenit’ nohy (diZka useku
jecca5-10m.

Rozvoj: rovnovahové, koordina¢né, kynesteticko-diferenciacné schopnosti.
Penalizacia: +15 s.

Supaz — na useku dlhom cca 30- 50m je urobena stopa (rovina alebo mierne stipanie) v ktorej
sut'aziaci 1da supaz prostu bez akejkol'vek pomoci noh.

Rozvoj: koordinacia pohybu trupu a pazi, rozvoj sily hornych koncatin.

Penalizacia: +15 s.

Otocky: jazda okolo dvoch bodov (kuzele) z I'avej alebo pravej strany o 360° - prestriedanie.
Rozvoj: celkova lyziarska zru¢nost, zrychlenie a Spomalenie tempa.

Penalizacia: +15s.

Slalom s podlezenim prekazky: Prekazka je zostavena zo slalomovych ty¢i do obrateného
pismena V (A) 3 az 5 krat za sebou vo forme mierneho slalomu. Sutaziaci musia prejst
popod prekazky.

Rozvoj: obratnost’, rytmicka schopnost’, kynesteticko diferenciacna schopnost’

Penalizacia.: +15s

Terénne viny — varhany: Jazda v striedavej stope v miernom svahu o dizke cca 50
metrov.Pri jazde je jedna noha povyse, druh4 poniZze (vyskovy rozdiel cca 50cm, dizka viny
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cca 1,5 — 2m). Priprava si vyzaduje citlivi Gpravu terénu tak, aby jazda bola naro¢na, ale
plynula.

Rozvoj: celkova obratnost’, rovnovaha a rytmicka schopnost’.
Penalizdcia: +15s

Jazda vzad: Vytyceny usek, ktory je treba absolvovat’ jazdou vzad (pripadne prejst’ vzad
cez vytycenu branu).

Rozvoj: reakéna, rytmicka, kynesteticko diferenciaéna schopnost’.

Penalizacia: +15s

Hod na ciel’: Stanoviste, pri ktorom je cielom trafit’ loptickou (napr. tenisova lopti¢ka)
vymedzené uzemie (1 — 3 pokusy).

Rozvoj: koordina¢né schopnosti.

Penalizdcia: +5 s

Vymena lyZi alebo palic: Stanoviste, kde je potrebné vymenit’ dané nacinie (palice, lyze).
Rozvoj: koordina¢né, rovnovahové skopnosti.

Penalizdcia: +15-30 s

Zbieranie lopticiek (koSikov, mét): Vo vymedzenom tizemi je cielom zozbierat’ ¢0 najviac
lopti¢iek, pripadne mét, kosikov. Toto stanoviste je vhodné umiestnit’ z mierneho kopca dole.

Rozvoj: rovnovahova, orienta¢na, Kynesteticko diferenciaéna schopnost’,
Bonus: za kazdy zobrany predmet napr.: - 2s

Chytanie lopti¢ky: Toto stanoviSte mozno realizovat na rovine alebo z mierneho kopca.
Prihravanie a odhadzovanie lopticky je mozné doplnit’ napr. podlezenim urcitej prekazky.

Rozvoj: rovnovahova, orienta¢na, rek¢na, kynesteticko diferenciacna schopnost’.

Bonus: chytena lopticka: - 5s

Preskok: Na trati z mierneho kopca je umiestnena mensia prekazka (mostik), ktora musia
stt'aziaci preskocit’ bez kontaktu.
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Rozvoj: rekéna schopnost’, rovnovahova schopnost’.

Bonus: Uspesny preskok: -5s

TECHNICKE ZABEZPECENIE

e Slalomové brany, s vlajkami a bez nich
e Mostiky

o Meéty, lopticky,

e Paska na znacCenie trate

e Lopaty

FORMY STARTU
Na formu Startu sa m6zu pouzit’ rézne varidcie, a to pocas tréningu aj pocas sutaze:
e Hromadny Start
e Styri a $tyri, ako v $printe
e Sparovany Start
e Parovy Start, prenasledovanie (Start v dvoch réznych miestach), vyzaduje sluc¢kovy
smer)

e Individualny Start — intervalovy (za sebou po 30s odstupoch)
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Priklady KonS$truovania trati pri XCX - cross country cross

Obrazky s prikladmi XCX cross country cross v zimnych lyziarskych strediskach, rekreacnej
primestskej zony a mestského parku v Norsku st vhodnym prikladom, ako konstruovat’ trate
v roznych terénnych podmienkach.
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Obr. Trat’ XCX - cross country cross — lyziarsky svah ¢. 2

30



Fl—dtnnr

(u P 2008
[
|

Obr. Trat’ XCX - cross country cross — mestsky park ¢. 4
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Na pripravu planu trati je vhodné pripravit' jednoduchy ndkres s vyznacenim doélezitych
stanovist,, startu a ciel’a, ako uvadzame na priklade nasledujiceho obrazka.

Obr. Trat’ XCX - cross country cross — mestsky park ¢. 4
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Aky spdsob ndkresu planu trate bude zvoleny je na individudlnom pristupe a tvorivosti
autorov tychto planov. Pre mladsich ziakov bude iste zaujimavejSie, ak bude plan trate
znazorneny farebne a jednotlivé stanovista buda vyobrazené kresbou.

Obr. Trat’ XCX - cross country cross — rekrea¢na primestska zéona ¢. 5 a 6
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AKO VYUZIT XCX - CROSS COUNTRY CROSS V SKOLSKEJ TSV

Pohybové aktivity realizované prostrednictvom XCX - cross country cross su vhodné zaradit’
do vychovno — vzdelavacieho procesu najma pre:

e dedinské Skoly, ktoré maju vhodné podmienky na ich realizaciu — priroda v blizkosti
Skoly, ktoré maju vhodny Sportovy areal pri Skole a dlhodobo sa zameriavaji na
vytvorenie vhodnych podmienok pre nacvik behu na lyziach (bezeckd lyziarska
vystroj, pomocky atd’),

e Skoly so Sportovymi triedami pre beh na lyziach,

e lyziarske vycvikové kurzy pre ZS a SS, kde jedna skupina Ziakov ma vycvik v behu na
lyziach (bud’ Sskola ma material alebo sa poziciava z pozicovne v zimnom lyZiarskom
stredisku).
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NAVRH NA NACVIK ROZVOJA POHYBOVYH ZRUCNOSTI /1/
Meno a priezvisko:  Mgr.
Skola/$kolské zariadenie:
Vyberovy tematicky celok: Netradi¢né pohybové aktivity — XCX- cross country cross
Téma vyucovacej hodiny / (netradi¢nej pohybovej aktivity) : rozvoj rovnovahovej schopnosti
Trieda : piaty ro¢nik

Ciele vyucovania, ( netradi¢nej pohybovej aktivity): ziskavat’ zru€nosti a rozvijat’ rovnovahové
schopnosti

Pohybové, kognitivne, ucebné, interpersondlne, kompetencie : Ziak mad zvlidnut zachovanie statickej
rovhovahy resp. v pripade potreby obnovit, narusenu rovnovahu tela. Vie spracovat’ senzorické informdcie
(z vestibularneho, zrakového a kinestetického apardtu), prispésobovat’ sa meniacim podmienkam, vie
spolupracovat'v kolektive.
Trvanie aktivity: 15°- 257

Miesto realizacie aktivity: priestor Skolského arealu/mestsky park)

Pomocky: farebné méty, palice, lopata na vytvorenie prekazky zo snehu

Postup, (priebeh/ pravidla aktivity): chddza sjednou alebo obidvoma lyzami okolo rdéznych
jednoduchych prekazok (podliezane popod prekazku, prechod pomedzi méty (osmicky, hadiky), chodza
vzad, prekonanie jednoduchej terénnej nerovnosti v tvare kvadra, hranola, pologule a pod.).

Ulohou Ziakov je zvladnut' jednoduchu trat’ s prekazkami v zimnom teréne a snazit' sa zachovat’ rovnovéhu
pri pohybe na bezeckych lyziach.

Ucitel' vysvetli ziakom, ¢o je ich ulohou pri pohybovej aktivite s prekdazkami. Pusta ziakov postupne na
trat’, opravuje chyby.

Ziaci sa po prejdent trate vracaji na zadiatok a opakuju ulohu 3-5 krat.
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NAVRH NA NACVIK ROZVOJA POHYBOVYH ZRUCNOSTI /2/
Meno a priezvisko:  Mgr.
Skola/Skolské zariadenie:
Vyberovy tematicky celok: Netradi¢né pohybové aktivity - XCX - cross country cross
Téma vyucovacej hodiny / (netradi¢nej pohybovej aktivity) : rozvoj rytmickej schopnosti

Trieda : Stvrty ro¢nik
Ciele vyucovania, ( netradi¢nej pohybovej aktivity): ziskavat’ zru¢nosti a rozvijat’ rytmické schopnosti

Pohybové, kognitivne, ucebné, interpersondlne, kompetencie : Ziak ma zviadnut vykondvat pohyby
V sulade s vlastnym, resp. vonkajsim zadanym rytmom (vie sa prisposobit’ pohybovému rytmu inych, menit
rytmus podla potreby, vnutit' rytmus superovi, atd.). DokaZe vnimat akustické a vizualne podnety
a premietnut’ich do pohybovej cinnosti.

Trvanie aktivity: 10~ 15~

Miesto realizacie aktivity: priestor Skolského arealu/mestsky park)

Pomocky: farebné méty, palice.

Postup, (priebeh/ pravidla aktivity): Ziaci na lyziach vytvoria dva zastupy, ruky v pripaZeni drZia
lyziarske palice vo vodorovnej polohe tak, Ze prvy ziak drzi palice za rukovite palic, Ziak za nim za konce
palic — vytvoria tak zivh retaz. Na zvukovy povel ucitel'a sa pohne cely rad chddzou v rytme tlieskania
(pripadne in¢ho zvukového signéalu), pricom sa meni tempo chddze podla rychlosti zvukového signalu.
Pokracuje sa tym istym cvi¢enim vyluc¢enim zrakovej kontroly (rozvoj aj rovnovahovej schopnosti).

Ulohou ziakov je pohybovat’ sa na lyziach v rytme za zvukového signalu u¢itel'a a dbat, aby bol pohyb
ziakov zosynchronizovany.

Ugitel vysvetli Ziakom, &o je ich ulohou pri rytmickej pohybovej aktivite. Ziaci zaént pohyb spolo¢ne na
povel ucitel’a.
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