PLAN VYCHOVNO-VZDELAVACEJ CINNOSTI
LYZIARSKY VYCVIK

Lyziarsky vycvik penzion Kamzik. Zdiar. ddtum s 79.3. 2016~ 25. 3. 2016
A/ ZACIATOCNICI a UPLNi ZACIATOCNICI- zikladny vyevik

FORMA: pobytova

METODY: slovné, nazorné, praktické /precviovanie, zdokonal’ovanie, korekcia, spitna
vézba/

napodobiiovania

kontrastu /dobra a chybnd ukdZzka/

pasivneho pohybu, vytvorenie predstavy o Struktire pohybu

zazitkova metéda

hodnotenia — formativne, sumativne, sebahodnotenie,

test metody samostatnej prace

CIEL:

- Ziak bude vediet’ zjazdit’ strm3i terén na lyZiach oblukmi z pluhu,
z rozsirenej stopy,

vvvvv

-bude vediet’ pomenovat’, roztriedit' a usporiadat’ podl’a ndro¢nosti prvky
zdkladnej

lyziarskej techniky

-preukize snahu o sebazdokonal'ovanie, vytrvalost, preukize  ziskané
zrucnosti

z lyZovania vo svojom Zivote a Sporte

Priprava:
e kondi¢né a teoretickd
e pouctenie o zakladnych pravidlach na lyziarskom kurze
e poudenie o zdsadach bezpec¢nosti na kopci a pobyte v prirode
e poulenie 0 bezpetnosti pri preprave v dopravnych prostriedkoch

1. dent
DOPOLUDNIA

Ndstup: Obozndmenie s ciel'om a priebehom diia

CIEL: Ziak si bude vediet' samostatne pripnit’ lyZe a bude sa vediet’ postavit’ po pade
na lyZe aj v strmom svahu,
- bude vediet’ povedat’ svojimi slovami, aki vystroj lyZiar potrebuje, ako sa ma
postavit’ po
pade
- vzdjomne sa tolerovat’, poméct’ ¢lenovi druzstva ak to vyZaduje situacia



1. Kontrola lyziarskeho vystroja
Dizka lyzi, palic, lyziarky, viazanie/nastavenie, brzdy/ oble¢enie, ochrana o¢i
2. Nosenie lyzi
Spojené lyze na pleci, hroty lyzi smeruju dopredu
3. Pripinanie lyzi
A/ Narovine :
Lyze polozit’ rovnobezne vedl'a seba kolmo ku spadnici,
zasunieme $pic¢ku topanky do Cel'uste viazania, potom prisliapneme opétok
B/ Na svahu- to isté

1. Rozevicka

A/ Stre¢ingové cvicenie na lyziach
B/ Cvicenie na mieste bez palic/pripravné cvicenie na chodzu/:

e podrepy v kolenach, uchopit kolend spredu- podrepy.
chytit’ sa zozadu ¢o najnizsie — podrepy,
dotknut’ sa zboku raz l'avej, raz pravej topanky
dvihanie lyze / pétka, Spicka, celd lyza
kizanie lyz{ dopredu, dozadu

Vstavanic

Delenie Ziakov do skupin podla lyZiarskych zrucnosti

2. Padanie a vstavanie

Padanie necvicit, len vysvetlit’

Pri vstavani paralelne lyze dat’ na hrany kolmo na spédnicu,
nohy pritiahnut, pomocou palic proti zahranenym lyziam
vytiahnut” sa nahor

Pid

CIEL: Ziak bude vediet’ chodit’, kizat’ na lyZiach, vystipit’ a obratit’ sa v mierne
¢lenitom teréne
-vediet vymenovat apopisat’ druhy
chodze, vystupy a obraty
-vzajomne sa tolerovat, pomoct ¢lenovi
druzstva

CHODZA

ochédza sunom —ddlezitd e striedavd préca
ddnej a hormej kor:r.'zi’inY Pn odraze

ochddza Kzom—zvacienie odrazu



a dlhé kroky/

odopnutd/

3. Chédza
chodit’, /lyze nadvihovat™- kratke

kizat' /sunom, sklzom/

®
jazda na jednej lyzi /jedna lyza

4. Obraty

1. Prestupovanie do strany
2. Privratom. odvratom
Obrat odskokom

Obrat prednozenim

3. Prednozenim, zanoZenim
4. Skokom
8. Vystupy
e Bokom

Vystupy bokom
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Odvratom
HRA: EVAKUACIA -obraty, zmeny smeru, chodza na lyziach /diagnostika, bodovanie/
IP’ky/

/zapis bodov do tabu
POPOLUDNI
CIEL: Ziak bude vediet’ udrzat’ rovnovaZzne postavenie na lyZiach a spravny zjazdovy
postoj,
bude sa vediet’ klzat’ v pluhovom obliku a zastavit’ v pluhu
- vediet’ popisat’ zdkladny zjazdovy postoj, klzanie v pluhovom obliku

a zastavenie v pluhu
-vzajomne sa tolerovat’, pomoct’ ¢lenovi druzstva



1. Zjazd po spadnici
-LyZe st v rovnobeznom postaveni, vzdialené od seba na Sirku panvy
-nohy su v kiboch ¢lenkov, kolendch a bedrovych kiboch mierne pokréené,
-telo je v miernom predklone,
-ruky drzim pred telom, pokréené mierne od seba, palice drzim rovnobezne, pri¢om smeruju
Sikmo vzad,
-pohl'ad pred seba.
e Nacvik spravneho drzania tela na mieste na rovine
e Prvé pokusy o zjazd po spadnici
e CviCenia na rovnovahu: -hore-dole;
Ivertikalne/ -dopredu- dozadu;
-podrepy v kolenach
-obidvomi rukami uchopit boky
lyziarok
-dotknut sa lyz{ pred viazanim
- poskoky pocas jazdy
e (vicenia na rovnovahu: -dol'ava- doprava
/pohyb do stran/ -striedavo uchopit’ bok pravej a
l'avej topanky
-striedavo dvihat pétku lyze G
-striedavo vystupovat’ zo stopy v pravo, vlavo ﬂ:]’%*
-klzavé kroky ¥ w“%gﬁ
-zataCanie prestupovanim v dojazde /malymi

krokmi/ dol'ava,
doprava
2. Zjazd v pluhu P
g
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Zo zjazdu po spadnici dostaneme lyZe stiCasnym arovnomernym vytdéanim do el ™

; , . . . . . . , , A lenmag )N
pluhového /privratného/ postavenia. Nasleduje zostivanie na obidvoch vnuitornych F:—\?ﬁg;
hranach. Clenky, kolend a bedra st mierne pokréené. Vyrovnat trup aramend. ! / i

ZvySsenie postoja a nasledné zniZenie postoja ul'ah¢i vysunutie lyzi do pluhu.

Cvicenie na mieste, do pluhu- prestupit, skocit’, vysuvat’
Pluh v dojazde

Pluh pocas celej jazdy

Mensi pluh- vaési pluh

Striedat” zjazd- pluh

Zjazd v pluhu Sikmo cez spéadnicu

Hodnotenie dna- Ziakmi, inStruktorom



2. dent

DOPULUDNIA

CIEL: - Ziak bude vediet’ zmenit’ smer jazdy v pluhovom postaveni, zvladne jazdu na
vleku
- Ziak bude vediet’ povedat’ svojimi slovami pricu tela, pri zmene smeru jazdy
v pluhovom postaveni
- Bude vediet’ vymenovat’ aspon 3 dévody, pre¢o ma pre neho vyznam pobyt na
cerstvom
vzduchu, v prirode
- Prejavit’ pozitivny, priatel’sky vzt'ah k pohybovo menej zdatnym Zziakom,
nevysmievat’
sa, povzbudzovat’

Ndstup — obozndmenie s cielom a aktudlnymi informdciami
Rozcevicka

1. Zopakovanie lyziarskych zru¢nosti z predchadzajiceho dna
2. Obluk v pluhu

Z jazdy v pluhu /po spadnici/ budicu vonkajsiu lyzu viac zahranit' a zatazit — protitlak
podlozky vedie k toceniu. Pohyb tela dopredu- nahor a zmena zat'azenia si ndpomocné pri
oblukoch s mensim polomerom.

e Ngjazd v pluhu, mierny oblik na jednu stranu v dojazde/
vpravo, vlavo/
- najprv zo spadnice
- potom z jazdy Sikmo
e nadvdzované pluhové obluky s miernou zmenou smeru
jazdy /vertikala/
e neskor s vyraznejSou zmenou smeru jazdy /slalom/
e obluky v pluhu s réznymi pohybovymi tlohami
a/ obidve ruky na vonkajsie koleno
b/ drzat’ palice pod kolenami
¢/ drzat palicu zospodu vo vodorovnej polohe

3. Vyuka jazdy na vleku Nastup na kotvovy viek

Sledovanie skisenych lyziarov =~ Nastup na tanierovy viek
na vleku pri zapinani kotvy

a jazdy na vleku, spravanie pri
padani




Tahanie druhého na rovine pomocou palice, tladenie
Dopomoc pri prvych pokusoch

Zaciname bez palic

Ucitel bez lyzi — spolupréaca s obsluhou vleku
Samostatnd jazda

POPOLUDNI

CIEL:
-Ziak bude vediet’ jazdit’ na hornych hranach ,,v zakladnom zjazdovom postoji*
pri jazde
Sikmo svahom, bude vediet’ robit’ nadvéizované obliky z pluhu
- Ziak bude vediet’ popisat’ jazdu ,,v zdkladnom zjazdovom postoji* pri jazde
Sikmo svahom, bude vediet’ povedat’ rozdiel medzi oblikmi v pluhu a oblikmi

z pluhu,
-Prejavit’ pozitivny, priatel’sky vzt'ah k pohybovo menej zdatnym Ziakom,
nevysmievat’ Obitik z pluhu

sa, povzbudzovat’ i

1. Zjazd sikmo svahom

Cvicenie na mieste- ukazka

Vystup bokom

Zjazd ikmo svahom /ZSS/

. Lietadlo™ zjazd Sikmo svahom, - dolna ruka
ukazuje

palicou dozadu, horné ukazuje palicou dopredu
ZSS — bez palic- dolné ruka vbok, horna ukazuje
dole svahom

ZSS — zdvihanie pétky hornej lyze

ZSS — vysttipenie do vyssej stopy

2. Oblik z pluhu

Zjazd $ikmo svahom, privratit' hornt lyzu, nato¢enie do
spadnice, zmena zat'azenia na vonkajsiu lyzu, oblik z pluhu dokon¢it’, vnttornu lyzu prisuvat
do zjazdu Sikmo svahom

7SS, pridat’ obluk z pluhu, zase 7SS
Obluky z pluhu jednotlivo vpravo
Obluky z pluhu jednotlivo vlavo
Obluky z pluhu nadvdzované

Hodnotenie vykondvanych cinnosti Ziakmi, instruktorom



3. Den

DOPOLUDNIA

CIEL: -Ziak bude zdokonal’ovat’ ziskané zruénosti, bude vediet’ povedat’, v ¢om sa
potrebuje zdokonalit’ on sam alebo jeho ¢lenovia druzstva
-Ziak bude vediet’ zjazdit’ stredne strmy svah zosiivanim
-Ziak bude vediet’ popisat’ a pomenovat’ techniku zostivania stredne strmym
svahom

Ndstup — obozndamenie s cielom a aktudlnymi informdciami
Rozcevicka

1. Zopakovanie lyziarskych zru¢nosti z predchadzajiceho dia
2. Zdokonal’ovanie a individudlne docvi¢ovanie

3. Hry na lyziach , jazdy v trojiciach

4. Zosuvanie Sikmo svahom

Rovnomerné zosuvanie §ikmo svahom na hornych hranéch s udrzanim zékladného

zjazdového postavenia
Zostivanie

Cvicenie na mieste

Kratke odpichnutie, kratke zosuvanie
Viacnasobné odpichnutie, dlhsie
zosuvanie

Zjazd Sikmo svahom, v pluhu prito¢it
hornu lyzu do zosuvania

Zosuvanie k vyty¢enému ciel'u

POPOLUDNI

CIEL: -Ziak bude vediet’ zjazdit’ nerovny terén, bude vediet’ zjazdit’ svah oblikmi
Z privratu
vySSej alebo nizSej lyze
-Ziak bude vediet’ popisat’ techniku jazdy nerovnym terénom, jazdu oblukmi
z privratu
vysSej alebo nizsej lyze
-Prejavit’ pozitivny, priatel’sky vzt’ah k pohybovo menej zdatnym ziakom,
nevysmievat’ sa, povzbudzovat’

5. Prejazd cez terénne nerovnosti

e Pri ndjazde na nerovnost sa nachyli telo mierne dozadu a plynulo kréi nohy v
kolenach, ¢im znizuje tazisko tela.

e Na vrchole viny je pokréenie kolien najvacsie. Telo vykondva néklon dopredu a po
prejazde cez
vrchol viny sa vystiera.



e Pri prejazde cez terénnu jamu, su v ndjazde
kolend mierne pokréené a telo je naklonené
dopredu. V jame sa kolend mierne vystieraju a
trup sa naklana vzad.

e Po prejazde sa opakovanym kréenim kolien a

predklonom vyrovnéva protitlak terénu

Oblax z priviatu vyise] lyze

Ohhik z privratu nizéel iyze

6. Oblik z privratu vyssej lyze

Z0 zjazdu Sikmo svahom vysunieme hornu lyzu do
privratu a postupne prenaSame vahu na vonkajsiu
lyzu, nato¢ime do spadnice, zapichneme palicu, na
spadnici alebo kratko po jej prejdeni prisunieme
odl'ahcent vnutornt lyzu, obluk dokonéime
a zaujmeme postoj ako pri ZSS

-Nadvézné obluky z privratu hornej lyze

7. Obluk z privratu nizsej lyze

Zo zjazdu Sikmo svahom vysunieme dolnt lyzu do privratu a postupne prenasame vahu na
vonkajsiu lyzu, nato¢ime do spadnice, zapichneme palicu, na spadnici alebo kratko po jej
prejdeni prisunieme odl'ah¢ent vnitornu lyzu, oblik dokon¢ime a zaujmeme postoj ako pri
78S

-Nadvidzné obliky z privratu dolnej lyze

Hodnotenie vykondvanych cinnosti Ziakmi, instruktorom

4.Den
DOPOLUDNIA
CIEL:- Ziak bude schopny organizovat’ a riadit’ sit'az v jazde na lyziach I'ubovol’nou
technikou,



kritériom vyberu discipliny je potreba zdokonalit’ techniku jazdy clenov jeho
druzstva

-bude vediet’ urobit’ obluk z rozsirenej stopy

-bude vediet’ slovne popisat’ techniku oblika z rozSirenej stopy

Ndstup — obozndmenie s cielom a aktudlnymi informdaciami
Rozcvicka

1. Zopakovanie lyZiarskych zru¢nosti z predchadzajiceho dna — preteky
organizované Ziakmi

2. Obluk z rozsirenej stopy
A/ dlhé znozné obluky
a. Privrat odstrafiujeme tak, Ze v okamihu nasadenia oblika vystivame hornu
lyzu len do rozsirenej stopy
b. DIhy znozny obluk dol'ava a doprava jednotlivo: zuzujeme rozsirend stopu pri
nasadeni oblika /istota sa nadobuda intenzivnym jazdenim
¢. Nadvédzovat' dlhé znozné obluky
B/ kratke znozné obluky
e Na4cvik za¢iname v prehnane Sirokej stope Ol rorsirenie] b
e Preskakujeme zo strany na stranu v rychlom
tempe
e Neskor znizujeme dynamiku odrazu
a zuzujeme stopu

3. Zdokonal’ovanie techniky carving skladny rezany obldk

R v . Prechod medzi vinkami a za
a individualne docvicovanie
4. Jazda v brankach

POPOLUDNI

CIEL: -Ziak bude vediet' viest’ oblik na
hornych hranach /carvingové obluky /

-Ziak bude vediet’ popisat’
techniku zdkladného carvingového
obluka

-Ziak prejavi snahu o téelny
a esteticky pohybovy prejav

1. Zakladny carvingovy obluk

N3gjazd zo zjazdu Sikmo svahom - pohyb
dopredu anahor so sticasnym privratenim
hornej lyze. Protitlak podlozky a vykrojenie
lyzi vedu lyZze do spadnice. Po prejdeni
spadnice azmene zatazenia  prito¢it
vnutornu lyzu, zaujat' zékladny zjazdovy




postoj. Prisunutie vnutornej lyze nastadva v zavislosti od terénu, rychlosti a rytmu.

e Ngjazd v privratnom postaveni, postupne vejarovito stupriovat’ az do spadnice

e (Cvicenia na mieste — privratenie hornej lyZe — prisunutie — prehranenie

e Samostatny oblik — ZSS pohybom dopredu a nahor so si¢asnym privratenim hornej
lyze, najazd do spadnice, vonkajsiu lyzu v obliku viac zat'azit- pohyb ¢lenku a kolena
dopredu a dovnutra, prisunutie a vedenie obluka

Nadvézované obluky — néjazd zo spadnice

Obmienat terén, stopu, polomer oblikov, rytmus a rychlost’

[AFETA — ZJAZD CARVINGOVYM OBLUKOM okolo méty- podavanie

rad i ofoss
preametov

Vyhodnotenie dnia — vyhodnotenie bodovacej siutaze

5. Den

DOPOLUDNIA

CIEL: Ziak bude vediet’ precizne vykonavat’ ziskané zrucnosti :
e Zjazd po spadnici /jazda na jednej lyZi v iseku 20 m/
e Brzdenie zjazdu obojstrannym privratom / po zjazde po spadnici v stanovenom
bode
nasadi obojstranny privrat a zastavi pred vyty¢enou métou
e Obludk z pluhu /vsetky fazy obliuka aspon 4 obliky/
e Carvingovy oblik /vSetky fazy oblika aspon 4 obliky/ -pokrocilejsi
- bude vediet’ pomenovat’, roztriedit’ a usporiadat’ podl’a narocnosti prvky
zakladnej

lyziarskej techniky /test/

-ziak prejavi primerani rozhodnost’, nebojicnost’, ale aj snahu ocenit’ sipera
a zmierit’
sa s prehrou v duchu fair - play

Ndstup — obozndmenie s ciel'om a aktudlnymi informdciami
Rozcvicka

1.Precvicovanie ziskanych lyziarskych zrué¢nosti

2.Predvedenie ziskanych lyziarskych zru¢nosti

Zjazd po spadnici /jazda na jednej lyZi v tiseku 20 m/

Brzdenie zjazdu obojstrannym privratom / po zjazde po spadnici

v stanovenom bode nasadi obojstranny privrat a zastavi pred
vytyéenou métou

Oblik z pluhu /vSetky fazy oblika aspon 4 obliky/

Carvingovy obluk /vetky fazy obliika aspoii 4 obluky/ -pokro¢ilejsi

POPOLUDNIE



1. Individudlne lyZovanie

Vyhodnotenie lyZiarskeho kurzu

B/ Mierne pokro¢ili - Zdokonal’ovaci vyevik
FORMA: pobytova

METODY: slovné, nazorné, praktické /precvicovanie, zdokonal’ovanie, korekcia, spéitna
vizba/

napodobiiovania

kontrastu /dobra a chybna ukazka/

pasivneho pohybu, vytvorenie predstavy o Struktire pohybu

zazitkova metoda

hodnotenia — formativne, sumativne, sebahodnotenie

test metédy samostatnej prace

CIEL:

- Ziak bude vediet’ zjazdit’ strm$i terén na lyziach —
- Carvingovym oblikom uzatvorenym /vSetky fazy obluka aspon 4 obliky/
- Carvingovym obliikom otvorenym /vSetky fazy oblika aspon 4 obliky/
- bude vediet’ pomenovat’, roztriedit’ a usporiadat’ podl’a naro¢nosti prvky
zakladnej
lyziarskej techniky
- preukdaze snahu o sebazdokonal’ovanie, vytrvalost’, preukize ziskané
zrucénosti
z lyZovania vo svojom Zivote a Sporte

Priprava:
e kondi¢né a teoretickd
e poucenie o zakladnych pravidlach na lyziarskom kurze
e poucenie o zasadach bezpecnosti na kopci a pobyte v prirode
e poucenie o0 bezpecnosti pri preprave v dopravnych prostriedkoch

1.Den

DOPOLUDNIA

CIEL: Ziak bude vediet’ si¢asne prehranit’, todit’ a viest’ lyze dlhym polomerom oblika,
dokaze pouzivat’ palice ako pomoc pre udrzanie rovnovahy, odl’ahcenie, tocenie
a udrzanie rytmu
- bude vediet’ popisat’ a pomenovat’ techniku vedenia lyzi dlhym polomerom
oblika
-vziajomne sa tolerovat’, pomoct’ élenovi druzstva ak to vyzaduje situacia

Nadstup — obozndmenie s ciel'om a aktudlnymi informdciami



Rozcevicka
I. Paralelny oblik — zdkladny

I. Dlhy polomer oblika

e Opakovanie zakladnej formy carvingového oblika — odburavanie

privratného postavenia

Obluk ku svahu — postupné vejarovité stupfiovanie

7 miesta — nadriftovat’ — viest’ oblik aj opakovane
Girlandy — nadriftovat’ do spadnice — viest’ obluk ku svahu
Samostatny obluk

Paralelné vedenie lyzi- podl'a moznosti pridavat aj palice
Menit terén, polomer oblukov a rychlost jazdy

POPOLUDNI

1.Zopakovanie lyziarskych zrucnosti z doobedia
2. Zdokonal’ovanie a individudlne docvi¢ovanie

>

2 Urv na iviianh Eiataia
J. Ary na 1yzZiaci, staicita

Hodnotenie dna

2.Den

DOPOLUDNIA

CIEL: Ziak bude vediet’ si¢asne prehranit’, to¢it’ a viest’ lyze kratkym polomerom
obluka, dokaze pouzivat’ palice ako pomoc pre udrzanie rovnovahy, odl’ahc¢enie,
tocenia a udrzanie rytmu
-bude vediet’ popisat’ a pomenovat’ techniku vedenia lyzi kratkym polomerom

obluka
-Ziak prejavi snahu o ucelny a esteticky pohybovy prejav

Ndstup — oboznamenie s cielom a aktudlnymi informdciami
Rozevicka

II. Kratky polomer obluka

Natacanie lyzi do spadnice spolu s vertikdlnym pohybom
Hokejové zastavenie — Skola hrania
— najprv bez zapichnutia palice

neskor zo zapichnutim palice

nadvézované
nadvdzované kratke obluky — vertikalny pohyb, pouzivanie palic
jazdenie v roznych situa¢nych podmienkach
kratke obluky do taktu a v jednoduchych formach

POPOLUDNI



1.Zopakovanie lyziarskych zruénosti
2.Zdokonal’ovanie a individualne docvwovame

3.Hry na 1y ziach, syncanronizova na / aa av UL“

Hodnotenie drna

3.Den

DOPOLUDNIA

CIEL: -Ziak bude vediet’ zmenit’ smer jazdy carvingom- v stredne dlhych a dlhych

oblikoch

Ziak bude vediet’ popisat’ vlastnymi slovami pricu tela a néh pri zmene smeru
jazdy

carvingom- v stredne dlhych a dlhych oblikoch

- Bude vediet’ vymenovat’ asponi 3 dévody, preco ma pre neho vyznam pobyt na
cerstvom
vzduchu, v prirode

Nastup — obozndmenie s cielom a aktudlnymi informdciami
Rozevicka

ITII. Carving — dlhy polomer oblika

Obidve lyze kizu po hornych hranach

Zahranené lyze vyvolavaju v obluku tlak na podlozku

Novy obluk zahdjime pohybom smerom dopredu anahor, spolu s prehranenim
a naklonenim sa dovnutra obluka

V d’alSom priebehu oblika zaujmeme podla situdcie zakladny zjazdovy postoj
Polomer oblukov ovplyvnime uhlom zahranenia lyzi a zatazenim

Vo faze vedenia obluku sa vodiacou lyzou stdva vonkajsia lyza, vnutorné lyza je tiez
zatazend podl'a potreby

- Opakovanie paralelného obluka zékladného

- Opakovanie carvingového paralelného oblika zékladného — odbtiravanie privratného
postavenia

- carvingovy obluk ku svahu, zlepSovanie hranenia — vejarovito

- jeden a pol obluka

- nadvédzované obluky — kontrola rychlosti prostrednictvom zatvarania oblukov

- menit’ terén, polomer oblikov a rychlost” jazdy

POPOLUDNI

1.Zopakovanie lyziarskych zruc¢nosti
2.Zdokonal’ovanie a md1v1dualne docvicovanie

>.0ry na :'_‘f:.',i?:l:;'_n cvicenia vo dy ‘0] iciac }uq L()Jk. ta
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4.Den

DOPOLUDNIA

CIEL: Ziak bude vediet’ viest’ c. obliiky s kratkymi polomermi blizko spadnice

rytmicky, bude vediet’ kontrolovat’ rychlost’ a vedenie lyzi

-Ziak bude vediet’ popisat’ vlastnymi slovami pricu tela anéh pri vedeni
carvingovych

oblikoch s kriatkymi polomermi

-Prejavit’ pozitivny, priatel’sky vzt'ah k pohybovo menej zdatnym Zziakom,
nevysmievat’

sa, povzbudzovat’

Ndstup — obozndamenie s ciel’om a aktudlnymi informdciami
Rozevicka

IV. Carving — kratky polomer oblika

Rytmické prehranenie vedenie ku carvingovym obliikom blizko spadnice

Nohy sa pod stabilnym trupom kyvadlovo vysiivaju zo strany na stranu

Kratke, ale silné zatlacenie na hrany v obliku si vyZzaduje rychle reakcie
centralne umiestneného t’aziska tela nad lyzami

Napnutie tela a pruznost’ materidlov vyvolavaji pri hraneni proti reakciu a vedu
tak k od’ah¢eniu lyZi pri zmene smeru jazdy

Zapichavanie palic pomaha udrziavat’ rovnovahu a dodava obliikom rytmus

- carvingove obluky — skracovanie polomeru oblukov
- jeden a pol obluka dolava, doprava - opakovane
- odstranovanie vertikédlneho pohybu
- nadvézovat kratke rezané obluky — ziskat rytmus pri zapichévani palic
- obmienat’ polomer oblukov, rychlost jazdy a terén
- precizne dodrziavat’ rytmus vo formaciéch, - jazda vo dvojici
- vedl'a seba, v tej istej stope
- skupinova jazda v rovnakom rytme
- otacanie ndh do spéadnice s vertikdlnym pohybom
- hokejové zastavenie — Skola hranenia

POPOLUDNI

1.Zopakovanie lyziarskych zrucnosti
2.Zdokonal’ovanie a individudlne docvicovanie

N mealic
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Pouzivanie lyZiarskych palic /plati pre ktorikol’'vek ¢ast’ ndeviku/

Cvilenie na mieste — popisat’, ukdzat’ ako a kde zapichovat’
palicu

ZSS - zapichavanie palice (sprdvne miesto zapichnutia)

ZSS - pripravit’ sa na zapichnutie palice pri pohybe nahor —
zapichnutie palice — pohyb nadol — nadvizovanie

e pridanie zapichdvania palic do carvingového oblika

DOPOLUDNIA

CIEL: Ziak bude vediet' precizne vykonavat’ ziskané zruénosti :

- Carvingovy obliik uzatvoreny /vietky fizy oblika aspofi 4 obliky/

- Carvingovy oblik otvoreny /vietky fazy oblika aspoii 4 obluky/

- bude vediet pomenovat’, roztriedit’ a usporiadat’ podl’a ndrofnosti prvky
zakladnej

Iyziarskej techniky /test/

-ziak prejavi primeranu rozhodnost’, nebojicnost’, ale aj snahu ocenit’ sipera
a zmierit’

sa s prehrou v duchu fair - play

Nistup — obozndmenie s ciel'om a aktudlnymi informdciami
Rozevicka

1.Precvi¢ovanie ziskanych lyZiarskych zrucnosti
2.Predvedenie ziskanych lyZiarskych zruénosti

o Carvingovy oblik uzatvoreny /vietky fazy oblika aspoii 4 obliky/
e Carvingovy obluk otvoreny /vietky fazy oblika aspoii 4 obliky/
o Preteky- slalom na ¢as — 'ubovol’nym spésobom

POPOLUDNIE

Individuélne lyZovanie
Vyhodnotenie lyZiarskeho kurzu

Cinnosti veéer:
7G.%. 20/¢ — otvorenie kurzu, rezim dna organizacia
20. % 201 —prednaska — lyZiarska vystroj. video lyZovanie carving
- spolo¢ensky program. sutaze. hry
21. % 21¢ - video lyZovanie carving 2
— prednaska — zdravotna prevencia. prva pomoc
/2.3 2016 - vyhodnotenie pretekov. odovzdévanie cien. rozluckova diskotéka

J%.%. 2016 —odovzdanie ubytovacich priestorov. odchod domov



