Zpusoby vystupu na béZeckych lyzich

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu,

spravné provedeni
PouZiti je zavislé na: sklonu stoupani, kvalité stopy, mazani stoupaci komory, fyzickych schopnosti
lyZare.

e stridavy béh dvoudoby — do mirného stoupani, zachovan dlouhy skluz,

e stoupavy béh — do stfedné prudkych stoupani ve stopé, vyrazny odraz, zkracena skluzova
faze, vyrazna odpichova prace paii,

e prosty — atleticky — béh — do prudkych stoupani ve stopé, Zadna skluzova faze, pouze odraz,
let, dopad, vyrazna prace HK,

e oboustranny odvrat — do prudkych stoupani a mimo stopu, odraz z vnitfnich hran lyzi, bez

skluzové faze, vyrazna prace HK

Obr. 7/1 Stoupavy béh

Obr. 7/2 Oboustranny odvrat



Metodicka rada vyuky, Kkritické body, podminky nacviku
ZpUsoby vystupl pti paralelnim vedeni lyzi provadét nejdrive v nepfilis prudkém stoupani v poradi
stfidavy béh
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posléze nacvicovat v terénu dle urceni jednotlivych zpUsob.

Oboustranny odvrat nacvi¢ovat rovnou v odpovidajicim stoupani. V zadvéru ndcviku navazovat
jednotlivé druhy vystupu.

; ‘ terén-svah |

Nazev
‘ charakter ” sklon |
| Stfidawybéh | miméstoupani ||  do3°az4° |
‘ Stoupavy béh H stfedni stoupani ” od4°do10° |
| Atletickjbéh | prudkéstoupni || od10°do15° |
‘ Stoupavy krok Hvelmi prudké stoupém’” nad 15° |

Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e nedodrzeni techniky provadéni jednotlivych vystupl a podkluzovani ve stoupaci komore

Hry a cviceni
‘7/1 ‘klasika, brusleni spojka

Dva tymy si zvoli jednoho zdatného jedince jako
"spojku".

Dva lyZafi stoupaji v oboustranném odvratu. Treti
("spojka") je mezi nimi bez holi a pfidrZuje se
obou za ramena. Prostym béhem se dostane na
vrchol stoupani (cca 20-30 m) a tam se otadi,
odpouta od kolegl a sjezdem se vraci se zpét. Zde
se jej ujmou dalsi kolegové a vse se opakuje.
Vitézi nejrychlejsi druzstvo.

‘odraz




7/2

‘odraz

‘ klasika, brusleni

slalom

Dvé druZstva absolvuji drahu mezi nékolika
znackami (hole). Pfi tom pouZivaji rizné zplsoby
vystupU.

Vitézi nejrychlejsi druzstvo.

7/3

‘ klasika, brusleni

rak

‘odraz

Dvé druzstva po vymezené draze postupuji
smérem vzhlru v oboustranném odvratu zady ke
svahu. U znacky se neotaceji, ale pokracuji

v paralelnim sjezdovém postoji zpét. Predaji
Stafetu dalSimu a vSe se opakuje. Vitézi
nejrychlejsi druzstvo




