Zpusoby sjezdovych postojli na béZeckych lyZich

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu

Pohotovostni
V nezndmém terénu bez kvalitni béZecké stopy, vaha v plnych chodidlech, do znacné miry shodny se
zakladnim postojem na sjezdovych lyZich, kdykoli moci prejit do oboustranného pfivratu.

Obr. 6/2 Oboustranny privrat

Odpocinkovy
Ve vedouci stopé, vaha v plnych chodidlech, hole v podpaZdi a rovnobézné s podlozkou, lokty opfené
o stfedni ¢ast stehen.



Obr. 6/3 Zplisob sjezdu: odpocinkovy

SniZeny
Shodny s odpocinkovym postojem, lokty vSak zepfedu optrené o kolena, aerodynamicky postoj, ma
vyznam pti vyssich rychlostech.

Obr. 6/4 Zplsob sjezdu: snizeny

Stiridani postojt
Postoje se sttidaji v zavislosti na profilu, technické narocnosti a povrchu terénu, také dle dovednosti
a schopnosti lyzare.

Metodicka rada vyuky, kritické body, podminky nacviku
e Provadét postoj naprfed na roviné, pozdéji vjizdé z mirného klesani, posléze vterénu
odpovidajicim urceni jednotlivych postoju.
e Predsunutim libovolné nohy arozlozenim hmotnosti na obé chodidla se zvysi predozadni
rovnovaha.



Obr. 6/5 Ndklon v zatdéce
(Zdroj: SVENSSON, E., Ski scating with Champions Seattle, USA 1994, 1. vyd.)

Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e Chybné drzeni holi v roviné s podlozkou — tzv. ,, anténky”

Obr. 6/6 Chybné drZeni holi v roviné s podloZkou

e prisedavani ve snizeném postoji
e napnutd kolena pfi pohotovostnim postoji a pfi brzdéni pluhem

Hry a cviceni

‘6/1 Hklasika i brusleni citronky upravena cesta, klesani ‘

‘ LyZaf jede v pozici pohotovostniho sjezdového‘




‘pozice pfi pohotovostnim sjezdu

postoje a brzdi pluhem. Postupné z paralelniho
postaveni lyzi prechazi v pozici brzdéni pluhem
a zpét. Stopa, kterou vytvari za sebou, tvofi
napojované elipsy "citrénky".

brzdéni pluhem

6/2 klasika

‘pozice pfi pohotovostnim sjezdu

upravena stopa, klesani, bez
holi

LyZar jede v pozici pohotovostniho sjezdového
postoje a brzdi pluhem. Postupné z paralelniho
postaveni lyzi prechazi v pozici bridéni pluhem
a prenasi hmotnost stfidavé na jednu a druhou
lyZzi. Tim koriguje smér jizdy aza sebou tvofri
"vinky".

vinky

brzdéni pluhem

6/3 klasika — vyspéli lyzafi

Siroka upravenad stopa,

telemark ., ,
klesani, bez holi

‘rovnovéha, zataceni

Lyzar jede uprostred Siroké cesty
v pohotovostnim  sjezdovém  postoji, lyze
v paralelnim postaveni, Uzkd stopa. V urcity

vvey

vzad na pokréenou DK. LyZe samy zatoci.

modifikace: uvyspélejsich IyzarG pohyb na
sjezdovce.

6/4 klasika

upravena stopa, klesani, bez

cilova paska ,
P holi

‘rovnovéha

Lyzaf jede v odpocinkovém sjezdovém postoji.
Stejné jako pfi zavodech v BL u znacky predsune
jednu z holeni atim ilyzi tak, aby byl v "cili"
nejrychlejsi.

6/5 klasika

upravend stopa, klesani, bez

kulomet ,
holi

‘rovnovéha

6/6 klasika

Lyzaf jede ve snizeném postoji. U znacky, na povel
nebo podle pocitu predsune jednu lyZi ana
druhou se pokusi kleknout. Mirné prfedpazi, madla
holi pfedsune a simuluje strelbu.

Cil

upravena stopa, klesani, bez

zatacka ,
holi



‘rovnovéha

Lyzaf jede ve snizeném sjezdovém postoji
avzatdcce predsune jednu zlyzi. Predozadni
rovnovaha se vyrazné zlepsi.

6/7 klasika i brusleni

upravena cesta, klesani, bez
holi

Lyzafi jedou tésné za sebou ve snizeném postoji
ve trojicich, Ctveficich a drzi se pfi tom za boky
nebo ruce. Vzajemné se domlouvaji na taktice:
pfibrzdéni pluhem jedné DK, pfedsunuti lyZe.

bob

modifikace: ve Ctvefici se stfidavé zvedaji 1. a 3.,
pak 2. a 4. jezdec.

‘rovnovéha

snizeny postoj, souhra

6/8 klasika i brusleni

upravena cesta, klesani, bez
holi

Lyzafi  jedou ve Ctvefici nebo  trojici
v pohotovostnim postoji, paralelni postaveni lyzi.
Prvni z nich provede dfep a snizenim rychlosti se
dostane mezi DK ostatnich IyZzafli na konec
tandemu. Cely proces se opakuje, vystfidaji se
vsichni jezdci.

tunel

‘rovnovéha

snizeny postoj, souhra




