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1. VSEOBECNA LYZARSKA PRUPRAVA
- terminologie

- noSeni lyzi

- nazouvani (i navlékani hulek)

- zakladni postoj

v vev

Spickou, patkou, zvedani lyze ze snéhu; pfedozadni rovnovaha — predklon, zaklon
- obraty
- chlize sunem, odvratem, stranou

- rozeviceni

Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:

- sezndmeni se se zakladnimi dovednostmi
Vybér terénu:

® rovina
Bezpecnostni pokyny:

e mimo dojezdovy prostor pod sjezdovkou
e ve skupiné dostatecné rozestupy kvali moznym padim

Organizacni pokyny:

e predvadime osobné a opravujeme na ostatnich
e nezapomindame na soutéze!!!



2. BRUSLENI
Pfedchazejici cviceni:

e vsSeobecnad lyzarskd praprava, hry na snéhu
Nasledujici cviceni:

e dle urovné jezdcl:
a) jizda pfimo
b) odslapovani

Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:

- hranéni, odraz z hrany, pfendseni zatizeni mezi lyzemi
Vybér svahu:

- rovina
Posloupnost klicovych bodul vedoucich ke spravnému nauceni:

- bez holi
- s holemi
- do mirného kopce

Hry, cviceni:

- tlaceni ve dvojici
- honicka

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:
e smykani lyZe pfi odrazu
diagndza: kratky skluz; malé hranéni — lyZe pfi odrazu ustreluje
ndprava: odraz trénujeme do velmi mirného kopce
e Slapani zeli”
diagndza: vyrazné dupani, lyze je i 20 cm nad snéhem
ndprava: nezvedat tolik lyZze ze snéhu, vykyvavame, trénink rovnovahy na jedné
e kratky skluz
diagndza: nedokonaly prenos zatizeni na skluznou lyzi
ndprava: rovnovahu ve skluzu trénujeme z velmi mirného kopce
Bezpecnostni pokyny:

- rovina mimo frekventované useky dojezdu sjezdovek



3. JizDA PRIMO
Pfedchazejici cviceni:
- brusleni
Nasledujici cviceni:
- jizdav pluhu
Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:
e prvni pocit skluzu, drzeni zakladniho postaveni, rozlozeni zatiZzeni — pfedozadni smér
Vybér svahu:

- velice mirny svah (rychlost jizdy klidné stejna jako ch(lize krokem)
- dostatec¢né dlouhy, do roviny, pfip. do mirného protisvahu

Posloupnost klicovych bodi vedoucich ke spravnému nauceni:

- v ukazce ddraz na zékladni postoj a jizdu po spadnici!!!
- plynulost pohybu
- asistence pfi jizdach — zardzka, kontrola, vypusténi

Hry, cviceni:

- pojedné lyzi — rovnovaha
- podjizdéni branek — vertikalni zména postoje
- sbirani a prenaseni predmétl — kombinace

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:
e zatizené patky lyzi:
diagndza: boc¢ni pohled - zvedaji se Spicky, zadek je vyrazné za urovni lyzaka
ndprava: upravit pozici, ptipadné vybrat mirnéjsi svah
e Siroka stopa — trénujeme jizdu po jedné
diagndza: Site stopy vice nez Sitka ramen, vétSinou vyrazné
ndprava: trénink jizdy po jedné lyzi
Bezpecnostni pokyny:

- svah mimo dojezdovy prostor pod sjezdovkou

Organizacni pokyny:



- jezdcim pom(iZeme zaujmout vychozi pozici — zapifeme Spicky lyZi o svou lyZ. obuv.,
srovname zakladni postaveni, pak teprve vypoustime; pfi opakovani dle Uspésnosti
neasistujeme

4. JizDAV PLUHU
Pfedchazejici cviceni:

- jizda pfimo
Ndsledujici cvi€eni:

- dle drovné jezdcu:

a) sesouvani

b) moziné i oblouky ke svahu v pluhu!!! (pfiddme pouze zatiZzeni vnéjsi/odlehéeni vnitini
lyZe)

Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:
- zmény rychlosti pfivratnym postavenim, pfedozadni rovnovaha
Vybér svahu:

- velice mirny svah (rychlost jizdy klidné stejna jako chlize krokem)
- dostatec¢né dlouhy, do roviny, pfip. do mirného protisvahu

Posloupnost klicovych bodul vedoucich ke spravnému nauceni:

- v ukazce zdUraznujeme:

- rozdil mezi paralelnim a pfivratnym postavenim

- Spicky 10 cm od sebe, patky dle rychlosti

- zatiZeni Spicek

- pfizastaveni pfehanime zatizeni Spicek a pfivrat
Hry, cviceni:

- jizda v pluhu x pluh brzdivy — az do zastaveni — cit pro hranéni
- pfibrzdéni a projeti Uzkymi brankami — cit pro hranéni a pfivrat
- gardz — zastaveni pred prekazkou (dostatecny prostor pro prujezd)

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:
e maly pfivrat
diagndza: Spicky vice, nez 10 cm od sebe, obvykle na Sifi ramen, zrychlovani
ndprava: nacvik na misté, stridani jizdy a brzdivého pluhu i ve vétsi rychlosti

e Spicky i paty daleko od sebe



diagnoza: rozkroceni bez ptivratu
ndprava: nacvik na misté, obraty pfivratem, odvratem, otaceni
e nekonstantni pfivrat
diagndza: lyze v jizdé stridaji pfivrat a paralelni vedeni, obéma i jednou lyzi
ndprava: cviceni na praci/zatézovani Spicek; détem i pridrzet, modelovat holemi
e zdklon
diagndza: z boc¢niho pohledu ramena a kolena za urovni Spicek bot
ndprava: zvednuti predmétu pfi jizdé, zastaveni, podjizdéni s predklonem
Bezpecnostni pokyny:

- svah mimo dojezdovy prostor pod sjezdovkou

Organizacni pokyny:

- dostatecny prostor pro délku cviceni
- vjizdé individualné opravujeme pouze kratkymi povely

5. SESOUVANI
Predchazejici cviceni:
- jizdav pluhu
Nasledujici cviceni:
- jizda Sikmo svahem
Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:
- mira hranéni, predozadni rovnovaha
Vybér svahu:
- prudsisvah
Posloupnost klicovych bodi vedoucich ke spravnému nauceni:

- ze stoje ve svahu ve vrstevnici zmensime miru hranéni a sesouvame po spadnici (lyze
zatiZzena rovnomérné v podélném sméru)

- zménou miry hranéni kontrolujeme rychlost, snazime se o plynuly pohyb

- zvétSenim miry hranéni horni hrany (priklonénim kolen ke svahu) sesouvani
zastavime

- opakujeme i po druhych hrandach

- ze sesouvani po spadnici zatizenim Spi¢ek nebo patek zménime smér sesouvani



- opétipo druhych hranach
Hry, cviceni:

- sesouvani k predmétu, jeho preneseni
- sesouvani Sikmo svahem na vytyéeny bod

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:
e pfilisSné odlehéeni hornich hran
diagndza: zafiznuti spodnich hran a pad ze svahu
ndprava: dopomoc za htl shora

e vyssilyZe nesesouva s nizsi

diagndza: prilis Sirokd stopa, nerovnomérné zatizeni a prace nohou (projevi se zejména u
obloukt v pluhu)

ndprava: stoupani do svahu stranou
e trhané sesouvani
diagndza: lyze nesesouvaji soumérné a plynule
ndprava: namazat lyZe, na prudsi svah, plynuleji regulovat miru hranéni
e sesouvani prechaziv jizdu Sikmo svahem
diagndza: lyze pti zahajeni nejsou ve vrstevnici, sesouvani neprobiha po spadnici, twist
ndprava: naznacit spadnici, na cil, sniZit postoj
Bezpecnostni pokyny:

- opatrné pfi vybéru mista cvi¢eni - ne za hranou nebo na frekventovaném misté
- pfi pohybu Sikmo svahem kontrolovat situaci pfi vjizdéni do sjezdovky

Organizacni pokyny:

- zacfiname po stopé instruktora, misto dojezdu po zastaveni ihned opoustime
- v pfipadé sesouvani Sikmo svahem se druZstvo radi pod sebe
- vybirdme i prudsi svah — lepsi tolerance chybného hranéni pro zacatecniky

6. JizDA SIKMO SVAHEM
Predchazejici cviceni:

- sesouvani
Nasledujici cviceni:

- oblouky v pluhu



Skutecny cil vystupu, ucena dovednost:
- mira hranéni, pocit rychlosti
Vybér svahu:
- mozno i prudsi, ale dostatecné Siroky

Posloupnost klicovych bodl vedoucich ke spravnému nauceni:

instruktor vybere spravny sklon jizdy a predvede

jizda po hrandch, bez sesouvani, pokud mozno konstantni rychlosti
vice zatizend spodni lyze

zastaveni pfivratem spodni lyze

Hry, cviceni:

- stfidat jizdu a sesouvani Sikmo svahem
- jizda po jedné lyzi, zdvihani patky vyssi lyze

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:
e jizda neni v pfimce
diagndza: stopa je po oblouku — ke svahu

ndprava: disledné po stopé instruktora, méné hranit a vice zatiZit Spicky

e z3klon




diagnodza: ramena i kolena vyrazné za Spickami bot, postoj se kazi po rozjeti a zvySovani
rychlosti

ndprava: zvolit pomalejsi stopu vice k vrstevnici, cvi€eni na zatiZeni Spicek lyzi
Bezpecnostni pokyny:

- vjizdét do sjezdovky na pokyn lektora
- zastavovat v dostatecné vzdalenosti od druZstva i kraje sjezdovky

Organizacni pokyny:

- ddraz na predvedenou stopu — sklon, Sitka a provedeni bez sesouvani
- po dojeti ihned opustit misto dojezdu napt. sesouvanim do vétsi vzdalenosti
- lektor nestoji v misté dojezdu

7. OBLOUK V PLUHU - STATICKY
Predchazejici cviceni:

- jizda Sikmo
- mozZnoijizda v pluhu

Nasledujici cviceni:

- oblouk z ptivratu vyssi lyze

- po dynamickém provedeni mozno i odSlapovani
Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:

- prendseni zatizeni mezi lyzemi, pfedozadni rovnovéha
Vybér svahu:

- velmi mirny svah, dostatecné Siroky pro plynulé provedeni navazovanych oblouk
- neuklonény svah

Posloupnost klicovych bodi vedoucich ke spravnému nauceni:

- ukdazka provedeni a vytvoreni stopy dle urovné jezdcu:

a) oblouk ke svahu z jizdy po spadnici
z oblouku ke svahu 1,5 oblouku

b) zjizdy Sikmo svahem (odpichovani pro nabrani rychlosti rozhazuje pozici téla pred
zahajenim oblouku!)

- ddraz na zvyseni, preneseni zatizeni, vedeni (vydrz), snizeni

v vev

- ddraz na lehkou protirotaci horni ¢asti téla



- dynamicky pluh — v ptipadé dosazeni vyssi rychlosti jiz neni mozné prenaset tézisté,

prenasi se tedy tlak, a to na lyZi vné oblouku pfi poloze tézisté nad lyzi vnitini; Spicka
vnitfni lyZe je odlehéena a pomaha natacenim do oblouku zatoceni

Hry, cvieni:

- bez holi — obracené letadlo, vnéjsi ruka na vnéjsi koleno
- s holemi—hole v podhmatu pred télem, slalom mezi kuzely

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:

e nedokonaly pfivrat

diagndza: sledujeme stopu — Sitku privratu i vzdalenost Spicek
ndprava: jizda v pluhu (v nouzi pomahame i drzet $picky)

e zahdjeni oblouku zvednutim a natacenim vnitni lyze
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diagndza: $picka vnitini lyZe ze snéhu a do oblouku
ndprava: cviceni na zatizeni Spicky lyzi; alternativné prejit k dynamickému pluhu!

e rotace horni poloviny téla do oblouku (zataceni rameny)
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diagndza: nezatizena predni ¢ast vyssi(vnéjsi) lyZze / svéseni paze po zapichnuti hole

ndprava: nacvik predozadni rovnovahy na misté / nacvik prace pazi na misté, jizda
s holemi pred télem na dlanich

e dynamicky pluh misto statického a obracené

v vev

diagndza: tézisté nad nespravnou nohou — sledujeme propnuti koncetin

ndprava: nacvik na misté, mirny svah, mald rychlost, vétsi polomér zataceni
Bezpecnostni pokyny:

- Siroky svah pro dynamické provedeni
Organizacni pokyny:

- pfi ukazce vyrazné prehanime pohyb tézisté, tlak do prednich &asti lyzi, pfenos
zatizeni na vnéjsi lyzi, vydrz pti vedeni, klademe duraz na spravné nacasovani

8. OBLOUK Z PRIVRATU VYSSI LYZE
Predchazejici cviceni:
- oblouk v pluhu
Nasleduijici cviceni:
- zakladni paralelni oblouk
Skutecny cil vystupu, u¢ena dovednost:

- nacvik smykaného oblouku, pomoc pfi zahajovani oblouku u zacatecnik(i nebo na
strmém svahu

12



Vybér svahu:
- volime strméjsi svah, dostatecné Siroky pro korekci rychlosti
Posloupnost klicovych bodd vedoucich ke spravnému nauceni:

- v ukdzce z jizdy Sikmo svahem:
1) zahajujeme oblouk — ze snizeného postoje, vysuneme horni lyZi do pfivratu a
soucasné zvysSujeme tézisté a zapichujeme spodni hulku
2) vedeme oblouk - pfeneseme zatiZzeni na vysunutou lyZi, zata¢ime pres spadnici
3) ukoncujeme oblouk — sniZujeme tézisté, odlehéenou vnitfni nohu plynule sjizdime

v vev

- zacindme nacvik fazi na misté

- nasledné nacvi¢ujeme 3. fazi z jizdy po spadnici

- se zvySovanim rychlosti sniZujeme pfivrat a dfive zahajujeme sjizdéni lyzi (i pred
spadnici) a zvySujeme ndklon do oblouku (vyraznym odlehcenim vnitini lyze
podpofime angulaci)

Hry, cviceni:
- girlandy
Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:

Vv

e chybné zahdjeni — nedostatecné odlehcena vyssi lyze
diagndza: maly ptivrat, nevyrazné preneseni zatizeni

ndprava: mensi rychlost pfi zahajeni

e chybné zahdjeni — nespravné nacasovani odlehceni pfi pfivratu
diagndza: natazené nohy pfi zahajeni

ndprava: upravit zakladni postoj pred zahajenim cviceni

e neplynuly navrat do paralelniho vedeni lyzi

13



diagndza: sledujeme stopu a zatiZzeni lyZi - nedokonaly pfenos zatiZzeni na vnéjsi lyzi —
predcéasné, pozdni, rychlé sjeti lyzi; v extrémnim pfipadé misto sjeti patek
rozjeti Spicek pfi jejich nezatizeni

ndprava: rovnovazna cviceni, mirnéjsi svah (mensi rychlost — vétsi zatézovani Spicek)
e chybné fazovani
diagnoza: nestejné provedeni oblouk
ndprava: nacvik na misté, delsi polomér
Bezpecnostni pokyny:

- jezdce vypoustime dle vlastniho postaveni povelem (u druzstva) nebo pokynem (z
cilového mista)

’

- zac¢iname jezdit vyjeté oblouky, bereme v potaz moznost kfizeni
prijizdéjicim shora

drahy jezdcdm

- na misto zastaveni dojizdime zpomalovanim z vrstevnice
Organizacni pokyny:

- volime delsi oblouk pro dostateény ¢as ke spravnému fazovani

- obloukd navazujeme nékolik, ddme prostor pro ziskani rytmu

- na misté trénujeme fazovani s pocitanim

- muZeme stat v poloviné jizdy a kratkymi, stru¢nymi (nejlépe jednoslovnymi) povely
korigovat jezdce
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9.  ZAKLADNI PARALELNi OBLOUK
Pfedchazejici cviceni:
- oblouk z pfivratu vyssi lyze
Ndsledujici cvi€eni:
- odslapovani
Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:

- souhra prdace horni a dolni poloviny téla, spravné nacasovani a plynulost pohybu,
ovladani vertikalniho a horizontdlniho pohybu tézisté (zatizeni)

Vybér svahu:
- mirny, stftedné strmy, dostatecné Siroky svah pro navazovani oblouk(
Posloupnost klicovych bodul vedoucich ke spravnému nauceni:

- v ukazce zdlraznujeme lyZe v paralelnim postaveni po celou dobu oblouku,
soustfedime se na prenos tlakd

- v nacviku navazujeme na oblouk z ptivratu vyssi lyzi — zvySujeme rychlost, ndklon
(angulaci — odlehéenim vnitini lyze)

- navazujeme oblouky, pouze pfi zasadnich chybach nacvi¢ujeme zvlast ukonceni a
zahdjeni

Hry, cviceni:

- girlandy (nejde-li souhra — ndacvik zahajeni a ukoncéeni bez pfehranéni a prekonani
spadnice); potfebujeme Siroky svah, teprve s rostouci kvalitou provedeni zvySujeme
pocet

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:

ev

e 3$patné nacasovani zapichovani hole/zapichovani vnéjsi
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diagndza: Spatné zahajeni oblouku, rozhozeni v rytmu

ndprava: trénink na misté

e predpichovani hole
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kam lyzi

v

Spic

v v

diagndza: snizeny postoj, hole sméruji ke

ndprava: nacvik na misté

nevyjeté, nedokoncené oblouky
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diagndza: chybi faze ukonceni, oblouk nekondi jizdou, ale sesouvanim, malé hranéni a
vaha se neprenasi v prlibéhu oblouku v predozadnim sméru

ndprava: dlouhé oblouky ve stopé instruktora, jizda po jedné lyZi, dlouha faze sjizdéni lyzi
u oblouku z pfivratu vyssi lyze

e pretocené oblouky

diagndza: pfi ukoncéeni maji patky lyzi tendenci ,,predbihat” Spicky, vyrazné zatizené
Spicky pfi pokusu o ukonéeni oblouku, nasledné zahajovani dalSiho rotaci téla

ndprava: vice hranit v oblouku a pfi ukoncovani plynule odlehéovat zatizené Spicky
(Spicky zatéZovat intenzivné jen pti zahajené oblouku, intenzita je mérna
rychlosti)

e dvouoporové postaveni
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diagndza: Sirokd stopa ve vedeni oblouku, toporny postoj

ndprava: procvicujeme sjizdéni lyzi do paralelniho vedeni — z pfivratu patky k sobég, ne
Spice od sebe

e rotace horni ¢asti téla
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diagndza: paze do zapazeni po zapichnuti hole

ndprava: nacvik na misté, pfi jizdé ,volant”
Bezpecnostni pokyny:

- jezdce vypoustime, ur¢ime misto a zpUsob fazeni
Organizacni pokyny:

- stfidat formy sjizdéni — ukazka, pak i hodnoceni shora, kratkymi pokyny uprostied
jizdy
- meénit délku obloukl ke krat$im

10. KRATKY PARALELNiI OBLOUK
Ptedchazejici cviceni:

- dle drovné jezdcu:
a) zakladni paralelni oblouk
b) carvingovy oblouk

Nasleduijici cviceni:

- oblouk s pfibrzdénim, s preskokem
- jizda v hlubokém snéhu

Skutecny cil vystupu, u¢ena dovednost:

- separace prace horni a dolni poloviny téla
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- dynamika pohybu v kratkém oblouku
Vybér svahu:
- prudsisvah
Posloupnost klicovych bodd vedoucich ke spravnému nauceni:

- provadime kratké oblouky

- v ukazce se soustfedime na rytmus

- klidny trup x dynamicky pracujici nohy

- ukonceni oblouku vyuzivdme vertikdlni praci tézisté k zahdajeni oblouku dalsiho

Hry, cviceni:

- bez holi—klavir, ruce v bok
- s holemi—- okno, za télem pod rukama
- ve skupiné - prolinacky

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:
e oblouk neni vyjety, jde spiSe o pfehrafovani po spadnici
diagndza: lyze dlouho sesouvaji
ndprava: méné prudky svah
e mald dynamika dolnich konéetin
diagndza: oblouk konci sesouvanim a bez vertikalniho pohybu
ndprava: soutézime o pocet obloukd na stanoveném Useku
e vrSek téla rotuje do oblouku
diagndza: oblouky nejsou kratké, nohy maji SirSi postaveni
ndprava: cviceni na separaci (okno,..)

Bezpecnostni pokyny:

- misto dojezdu nevolime pfimo pod svahem

11. ODSLAPOVANI
Predchazejici cviceni:
- dle Urovné jezdc(:

a) brusleni
a) paralelni oblouk
b) dynamicky pluh

Nasledujici cviceni:
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- carvingové oblouky ke svahu
Skutecny cil vystupu, u¢ena dovednost:

- hranéni na souhlasnych hranach v pohybu, balance a vydrZ na hrané v jizdé
Vybér svahu:

- mirny, velmi Siroky
Posloupnost klicovych bodd vedoucich ke spravnému nauceni:

1) trénink na misté — stoupani do svahu stranou, odslapovani

2) odslapovani ke svahu z jizdy Sikmo svahem

3) odslapovani ke svahu z jizdy po spadnici

4) odslapovani pres spadnici
Hry, cviceni:

- soutéZe na pocet odslapnuti v oblouku ke svahu
Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:

e nedostatecné preneseni zatizeni z lyZe na lyZi

diagndza: kratky krok

ndprava: mirnéjsi svah, nacvik na misté

e smykdani v celém priibéhu

diagndza: nedostatecné hranéni, vysoky postoj

ndprava: cviceni na snizeni postoje, mirnéjsi svah

e smykani pfi/po pfehranénivysoka rychlost, neregulace rychlosti

diagndza: snaha o rychlé prekonani spadnice, pfi prehranéni zvyseni postoje bez
nasledného snizeni a rotace do oblouku

ndprava: mirnéjsi svah
e neregulace rychlosti

diagndza: zvySovani rychlosti, smykani, nezavirdni obloukt

ndprava: zavirat oblouky, klidné i ke svahu (pfehrafiovat i nad vrstevnici), Siroky svah

Organizacni pokyny:

- najet ukazkovou stopu s idedlnim polomérem a rychlosti
Bezpecnostni pokyny:

- plivyjizdéni k vrstevnici a ke svahu pozor na kfizeni jezdclm pfijizdéjicim shora
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12. CARVINGOVY OBLOUK KE SVAHU
Pfedchazejici cviceni:
- odSlapovani
Ndsledujici cvi€eni:
- carvingovy oblouk navazovany
Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:
- trénink dynamické rovnovahy — jizda na hrané v oblouku, hra s odstfedivou silou
Vybér svahu:
- mirny, Siroky, upraveny
Posloupnost klicovych bodul vedoucich ke spravnému nauceni:

- potiebujeme rychlost
- zatiZzena je cela délka lyZze rovnomérné
- nohy pracuji i v lyZacich — palcova a malikova hrana
- mozné zahdjit dle situace a Urovné jezdcl z:
a) z jizdy Sikmo svahem
b) z jizdy po spadnici
- mirnd protirotace usnadnujici zahranéni je pro zacate¢niky vhodna

Hry, cviceni:

- pésti mezi koleny — stejné hranéni - pouze na velmi mirném svahu
- otevirani vnitfniho kolene — hranéni vnitfni nohou
- vnéjsi ruka v bok a tla¢i do oblouku, vnitfni ukazuje do oblouku

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:

e nespravna Sirka stopy
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Ve

diagnoza: Gzka, siroka stopa (neni na Sifi ramen)

ndprava: Uprava na misté, cviceni s péstmi mezi koleny v jizdé

e smykani

diagndza: malé hranéni, Siroka stopa po lyzi po celou dobu oblouku

ndprava: pomuze nacvik protirotace, zahajeni oblouku/hranéni ,sedanim“ do oblouku

e nestejné hranéni lyzi
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diagndza: pozice nohou zepredu pfipomina pismeno ,A“, stopa po vnitini lyzZi je smykana
(zatizenad je vnéjsi)

ndprava: mirnéjsi svah, cvic¢eni s péstmi mezi koleny, vytlaceni vnitfniho kolene rukou do
oblouku

e predsouvani lyze
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diagndza: v bo¢nim pohledu vyrazné predsouvani vnitini/zapomindni (natazena) vnéjsi
lyze; vétSinou spojeno i s, A“Ckem

ndprava: cviceni s péstmi mezi koleny, rovhomérné zatéZzovat obé lyze
Organizacni pokyny:

- vzorové parametry ukazky — rychlost, hranéni a polomér (pouziivdme i znacky)
- vypousténi jezdcl organizujeme Ustné i opticky dle mista ucitele

Bezpecnostni pokyny:

- jezdec opousti misto dojezdu okamZité po zastaveni do vzdalenosti umoZnujici chyby
pfi dojezdu ostatnich

13. CARVINGOVY OBLOUK NAVAZOVANY
Pfedchazejici cviceni:
- carvingovy oblouk ke svahu
Ndasledujici cviceni:
- carvingovy oblouk - kratky
Skutecny cil vystupu, u¢end dovednost:
- kontrola hranéni a rychlosti carvingové jizdy
Vybér svahu:
- mirny, Siroky
Posloupnost klicovych bodu vedoucich ke spravnému nauceni:

- zahajujeme z dostatec¢né rychlosti po nékolika otevienych obloucich na rytmus
- nizky postoj (pfip. v€asné snizeni tézisté pred zahajenim oblouku)

- rychlé prehranéni

- kontrolujeme rychlost — oteviené x uzaviené oblouky

- separace — odliSna prace horni a dolni poloviny téla

- angulace — zalomeni v pase, ramena rovnobézné s panvi

Hry, cviceni:

- quattro
- sedani na Zidli v oblouku
- prekladani baliku ven z oblouku

Sledované chyby v provedeni a jejich naprava:

e pomalé prehranéni — vysoky postoj
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diagnodza: nasleduje smykani (obé lyze)

ndprava: cvi¢eni na sniZzeny postoj — quattro
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e rotace po prehranéni— Spatné nacasovani prfehrafiovani a snizovani tézisté

’ ov

diagnodza: smykani po prehranéni (obé lyze), snizovani tézisté az po prehranéni

ndprava: cvi¢eni na snizovani postoje — quattro, sedani na zidli do oblouku, poskok pfed
prehranénim s vyraznym snizenim tézisté pfi ndsledném prehranéni

e smykani pfi vedeni/ukoncovani oblouku

diagndza: malé hranéni nedmérné rychlosti — obé lyZze odsttediva sila

ndprava: mirnéjsi a Sirsi svah, poskok na hrandch pred zahajenim dal$iho oblouku

e smykani pfi vedeni oblouku — vnitini lyze
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diagndza: Siroka stopa vnitini lyze, jeji pfedsunuti, natac¢eni do oblouku, poskakovani,
nedostatecné hranéni a zatizeni vnitini lyze

ndprava: mensi rychlost, nacvik zatizeni malikové hrany vnitfni lyZe na suchu, cvi¢eni na
zatizeni vnitini lyze

e zvySovani rychlosti
diagndza: prilis oteviené oblouky
ndprava: zavirat oblouky, Siroky svah

e mald angulace
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diagndza: naklanéni horni ¢asti trupu do oblouku, vyrazné rozpazeni

ndprava: cvi¢eni na fixaci horni ¢asti téla, kratsi oblouky
Bezpecnostni pokyny:

- pftizavirani oblouk( kontrolovat lyZare pfijizdéjici shora
Organizacni pokyny:

- zacindme dlouhymi oblouky
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