Vseobecna lyZ. priiprava: drzeni holi, nasazovani lyzi,
noSeni (jen informativné), obraty (pfednozenim, zanozenim,
odvratem do protisvahu, pfivratem po spadnici), ujasnit
terminologii vys$i / nizsi lyze, vné&jsi / vnitini lyze (hrana)

Specializovana lyZ. priprava :

- zakladni postoj (nohy od sebe v §ifi ramen), hole smétuji
Sikmo vzad (podél stehen)

- sniZeny / nizky postoj (neopirat lokty o kolena) : na misté/ za
jizdy

- rovnovazna cvifeni (dle terénu — Sikmo svahem/ po
spadnici) : na obou lyZzich (pfedozadni, vertikalni, pravo-
levé); na jedné lyzi (stfidavé zvedani P,L)

- zastaveni (pfivratem — kombinace brzdivy/ klouzavy pluh;
vzpticenim)

- sesouvani

- odslapovani ke svahu, brusleni (dle terénu)

- prejezd nerovnosti

- oblouk v pluhu ke svahu (nejdFive statické provedeni —
preneseni vahy na vnéjsi nohu)

- oblouk v pluhu (navazované oblouky ve statickém
provedeni)

- oblouk v pluhu v dynamickém provedeni (nacvik pohybu
dolnich koncetin na misté- petahovani ve dvojicich; po
spadnici doli — zména polohy panve)

- oblouk v pluhu v dynamickém provedeni (bez holi,

s holemi) — cv. §padci, stérace

- oblouk z pFivratu vyssi lyZe (ptechod mezi obloukem
Vv pluhu a paralelnim postavenim; vyuziti pro snazsi
prekonani spadnice; )

Zakladni etapa lyZ. vycviku (carvingovy oblouk):

- oblouk ke svahu v paralelnim postaveni - bez holi —
obé¢ dlané priklangji kolena ke svahu; tlak pouze na
vnitini koleno; oblouk jen po vnéjsi lyzi; oblouk jen
po vnitini lyzi;

- girlandy - bez holi - ob¢& dlané ptiklangji kolena ke
svahu; tlak pouze na vnitini koleno; oblouk jen po
vnéjsi lyzi; oblouk jen po vnitini lyzi)

- vInovka (dle terénu — co nejmirng&jsi svah)

- zvyraznéna vlnovka (mirny terén)

- navazované zakladni carvingové oblouky (bez
vyrazného vklonéni panve; otevieny oblouk) — cviceni
- hole drzime nadhmatem, vyrazny ptenos t&zisté
vpied;

- vysokeé kvatro s drhnutim holi (aktivné tlacit hole
do sn¢hu)

- navazované oblouky carvingové : - kratké;

stiredni; dlouhé; otevi‘ené; zaviené

regulovana jizda carvingovymi oblouky

Priipravna cviceni pro carvingové (RACE
carvingové) oblouky:

(zalomeni trupu, panev ke svahu, trup narovnany
kolmo na lyze)

pro postaveni lyZi na hranu:
bez holi - ob¢ dlané ptiklangji kolena ke svahu; tlak
pouze na vnitini koleno;
obé pésti mezi kolena; stérace; rybicky

pro vklonéni panve do oblouku:
- bez holi — letadlo; tane¢nice; boxer; volant; baliky
(v8e ven z oblouku)
- s holemi — letadlo; kresleni jednou holi, druha ve
vzpazeni; obéma vné oblouku;
- pfitladovani panve ke svahu ob&éma holema; golfista
(ze vzpazeni vné oblouku)

pro sniZeni téZisté (dynamicky postoj) :
bez holi - podvlékani nohou (klidny trup, ruce
Vv piedpazeni); rychlobruslai (mirny svah)
s holemi - snizené kvatro (mirny svah); hole v drZeni
pod koleny

pro zatiZeni vnitini lyZe: oblouky na vnitini lyzi
(navazované); oblouky na jedné lyzi (stfidani hran);
charleston (delsi oblouky, postupné zkracovat)

pro spravné drZeni trupu: s holemi — hole v
predpazeni

Priipravna cvieni pro FUNcarvingové oblouky:
- easy carving — toporné télo, naklon dovniti oblouku
na obou lyzich
- letadlo (Sirsi stopa); volant (to¢i volant dovnit¥
oblouku, bez zalomeni v pase)
- baliky (do oblouku); boxer (vn&jsi pazi = zlepSeni
rotace ramen);
- s preskofenim (!! pfed zahajenim oblouku odraz
z hran);
- prdelky (odhad polohy bokii + rezerva)
- hlazeni pejska (vnitini rukou, vné&jsi ruka protlacuje
vnitini koleno)
- pianista (obé& ruce na snéhu, té€lo narovnané)
- pady a zvedani (padame dfive nez zacne lyZe
zatacet); handcarving
- handcarving se zanoZenim (v¢as zanozit, jesté pred
zahajenim oblouku); bodycarving

CHYBY
vertikalni pohyb (navyk
nadzvedavani vnitini lyZze
»A*“ mezi bércem a koleny (nedostate¢né hranéni vnitini lyzi
—kolena u sebe, lyze od sebe);
Klammerschwung; protirotaéni technika (vyklanéni zady
do oblouku !! nebezpecné);
pfehnané rotaéni pohyby
(! nebezpecné);
kaSparek = dotek snéhu za kazdou cenu, bez rozsahu pohybt

ze smykanych oblouki);

utrzeni zhran; zaklon




