Lyzarsky vycvik zaku 6., 7. a 8. ro¢niku 14. 1. -20. 1. 2024

Skolni rok: 2023-2024
Misto: Zelezna Ruda, chata Ofovsky

Pocet zaka: 17

Vedouci zajezdu: Zdenék Jelinek
Instruktor: Pavel Bukovjan

Pedagogicky dohled: Iveta Trefna

Program:

nedéle 14.1.:  odjezd 8:30 hod.; pfijezd 11:00 hod.; ubytovani
pouceni o bezpecnosti, organizacni zalezitosti, ubytovaci rad

prednaska: vystroj, vyzbroj, jizda na vleku, rozfazeni do druzstev

pondéli 15. 1.:  vycvik ve druZstvech - zakladni lyZzarské dovednosti (noseni lyzi, pfipinani, obraty,
vystupy, zvedani po padu)

vecer: zhodnoceni dne, kulturni program

utery 16. 1. aZ patek 19. 1.:

Carvingovy oblouk ke svahu

Terén mirny svah
Snih upraveny, vodivy

Pobi Snizeny sjezdovy postoj, lyZe jsou v Sirsi stopé (priblizné na Sitku panve), zatizeni lyzi je
opis
rovnomeérné. Predni ¢asti lyzi jsou vice zatizené, pohled sméfuje do sméru jizdy. Osy protinajici



ramena, boky a kolena by mély byt rovnobézné. Paze drZzime pred télem mirné pokréené v

loketnich kloubech ve vzdalenosti o néco vétsi, nez je Sife ramen.

Oblouk zahajime z jizdy Sikmo svahem (pozdé&ji ze spadnice) plynulym vklonénim kolen, panve
a trupu dovnitf tvoreného oblouku. Témito pohyby dojde k zahranéni lyzi. Neustalym tlakem
do hran udrzujeme lyZe na hranach, oblouk vyjedeme az do zastaveni. Kontrolujeme, aby

kolena byla ,oteviena" - kolena jsou stale na sitku panve, vnitfni koleno tlacime ke svahu.

Ve spadnici je nutné vyckat, az lyZze oblouk samy vykroji (autokinetika). Pokud budeme ve

spadnici netrpélivi a budeme spéchat s vyjetim oblouku, dojde ke smyknuti.

Carvingovy oblouk pres spadnici

Terén mirny svah
Snih upraveny, vodivy

Snizeny sjezdovy postoj, lyze jsou v Sirsi stopé (priblizné na sSifku panve), zatizeni lyzi je
rovnomeérné.
Oblouk zahajime z jizdy Sikmo svahem postupnym preklopenim lyzi na plochy skluznic a poté
na opacné hrany. Oblouk vedeme pohledem, potom plynulym vklonénim kolen, panve a trupu
dovniti budouciho oblouku
Popis Témito pohyby dojde k postupnému zahranéni lyzi. Neustalym tlakem do hran udrzujeme lyze
na hranach, udrzujeme predozadni a stranovou rovnovahu a oblouk vyjedeme az do zastaveni.
Kontrolujeme, aby kolena byla ,oteviena" - kolena jsou stale na Sirku panve, vnitini koleno

tlacime ke svahu.

Ve spadnici je nutné vyckat, az lyZze oblouk samy vykroji (autokinetika). Pokud budeme ve

spadnici netrpélivi a budeme spéchat s vyjetim oblouku, dojde ke smyknuti.

Nacvik spravného pohledu - oblouk zahajit pootoc¢enim hlavy ke svahu (,,kam
chci jet, tam se divam"), paze jsou pied télem, tlak do hran lyzi, vnitfni koleno

~oteviené"



~Lukostielec" - vnitfni pazZe je v pfedpazeni, palec sméfuje vzhliru (zaméruje

do oblouku), vnéjsi paze na vnitini rameno

Vnitini paze v predpazeni, v priibéhu oblouku vnéjsi pazi pripojit k vnitini

~Volant" — volantem to¢ime do sméru jizdy

VnitFni paze v predpazeni, vnéjsi ruka tlaci na vnitfni koleno smérem ke svahu

(..otevira"“ koleno)



Obé ruce na vnitFni koleno - tlaci koleno ke svahu (,,oteviraji* koleno)

=7yy

Obé ruce na kolena - tlaci kolena ke svahu (,,oteviraji

~L" = vnéjsi paze ve vzpazeni, vnitFni v upazeni

Konkrétni postupy voli instruktor
Ve stfedu odpoledne odpoéinek-vylet do Zelezné Rudy

Kazdy vecer hodnoceni vycviku a kulturni program

=ryy

kolena)



Patek 19. 1.: vycvik a volné lyzovani

vecer: zhodnoceni lyZafského vycvikového kurzu, kulturni program

Sobota 20.1.: dopoledne: uklid, pfiprava odjezdu
odjezd — 10:00 hod., ptijezd do Mirovic okolo 12:00 hod

Mgr. Zdenék Jelinek



