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ZÁVODY NA BRUSLÍCH A LYŽÍCH

Protože už jste zvládli základní dovednosti na lyžích, tak si uspo ádáme závody v našem oddíle. Budou 
z vás opravdoví závodníci. Každý dostane startovní íslo a budete bojovat o medaile a diplomy. Nezapome te také 
povzbuzovat své kamarády, protože to k opravdovému závod ní pat í.

Motivace:

Lyže, mety k ozna ení startu a cíle, 4 ty ky, 2 branky na podjížd ní, stopky, startovní listiny, startovní 
praporek, brusle, ter íky k vyty ení trasy, startovní ísla, diplomy, medaile.

K tomuto metodickému listu není k dispozici žádný pracovní list.

Pot eby:

Vybereme vhodné místo pro závod. Bezpe né a p im en  náro né v ku a schopnostem závodník . 
Na tomto míst  p ipravíme trasu závodu. Závod bude zahájen nástupem všech závodník , p id lením startovních ísel 
a zápisem do startovních karet. P i samotném závod  jsou na trase dva rozhod í, kte í kontrolují pr jezd stanoviš  
a zapisují trestné body. Závodníci jsou odstartováni mávnutím startovního praporku. Startují postupn  po jednom 
na povel: „P ipravit se, pozor, te !“ Každému se m í as od startu do cíle. 

Závod jednotlivc  na lyžích

Trasa závodu se skládá z jednotlivých úkol :
1. start – nazutí lyží ( asomíra spušt na p ed nazutím lyží);
2. sjezd cca 10 m;
3. slalom – mezi ty kami;
4. sjezd cca 10 m;
5. podjezd pod brankami v pod epu (1. branka ve výšce 1,2 m, 2. ve výšce 1 m);
6. krátký sjezd;
7. nájezd na sn hový skokánek;
8. skok;
9. pr jezd cílem.

Každé minutí nebo dotek p ekážky je potrestán jedním trestným bodem. K istému asu jízdy se závodníkovi p i tou 
trestné body, 1 TB = 10 sekund. Podle výsledného asu se ur í po adí závodník . Závod je možné uspo ádat dvoukolov . 
To znamená, že po ukon ení prvního kola jízd se jede ješt  jedno kolo. Do výsledk  se závodníkovi zapo ítává jízda 
s lepším asem.

Závod jednotlivc  na bruslích

Vyty íme trasu na kluzišti s jednotlivými úkoly:
1. start;
2. volná jízda cca 5 m;
3. slalom mezi 4 metami (ter íky) v ad ;
4. volná jízda cca 5 m;
5. pr jezd mezi ty mi dvojicemi ter ík  v ad ;
6. objet kole ko kolem mety;
7. krátký úsek jízdy v pod epu;
8. volná jízda cca 3 m;
9. za jízdy zvednout epici, p enést po sm ru jízdy a položit na vyzna ené 

místo;
10. zastavit v cíli ve vyzna eném prostoru – mezi dv ma arami.

Hodnotíme stejn  jako u p edcházejícího závodu na lyžích.

Závod vždy ukon íme nástupem závodník  a vyhlášením t ch nejlepších s p edáním diplom  a medailí. Pochválíme 
všechny zú astn né.

Tato aktivita p ibližuje Ideál Pionýra: Pravda, P átelství, P ekonání, Poznání, P íroda.

Provedení:

Rozvoj t chto kompetencí: k u ení, sociální a personální.

Zú astní se her na sn hu se sportovním vybavením. Trénuje rychlost a obratnost. Povzbuzuje 
k lepším výkon m. M í a porovnává dosažené výsledky s výkony kamarád .

Obecný cíl:

Konkrétní cíl:

as p ípravy

45 minut

as realizace

90 minut

Prostor

svah, kluzišt

Ro ní období

zima

Po et ú astník

10–15

V ková kategorie

4.–5. t ída/10–11 let
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P i vyty ování trasy závodu dbát na p ehlednost, srozumitelnost. B hem závod  dodržovat pravidla 
a používat ochranné pom cky.

Pozor na:

Moje poznámky:

Aktivita umož uje za len ní d tí do kolektivu a nevytvá í bariéry 
pro d ti se speci  ckými vzd lávacími pot ebami. Vedoucí musí dbát 

na individuální p ístup k t mto d tem a respektovat obecná doporu ení v úvodní ásti metodiky.

P ístup k d tem se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami:


