Gvmnazium M M HodzZu Liptovskv Mikulas

Kurz pohybovych aktivit — lyZiarsky kurz 1. ro¢nika , Chata Kosodrevina-Chopok JUH, 22.-26. 01. 2018

1. den

2. dent

3. deni

4. den

5. den

kontrola vystroja, nastavenie viazania, nosenie a pripinanie lyzi, chodza,
obraty, vystupy, padanie, vstdvanie, testovanie vykonnosti, rozdelenie do
druzstiev. Zékladny zjazdovy postoj, zjazd po spadnici, brzdenie obojstran-
nym privratom.

zjazd v obojstrannom privrate, zjazd Sikmo svahom - brzdenie privratom
spodnej lyze. Obluk obojstrannym privratom, jazda cez terénne nerovnosti.

odsl'apavanie, kor¢ul'ovanie, zjazd Sikmo svahom - obluk z privratu hornou
lyZou. Zrychl'ovanie zjazdu - sipazny odpich, zostvanie - Sikmo svahom,
resp. po spadnici, girlandy, plynulé obliuky privratom.

obluky z rozSirenej stopy s paralelnym vedenim lyZi, spajanie oblukov,
cvienia na zdokonalovanie rovnovahy, resp. prendsSanie vahy.
Zdokonal'ovanie obluka z rozSirenej stopy, praca pazi, znozny obluk,
navédzované obluky.

zjazd s prekonavanim terénnych nerovnosti, skok, zdokonalovanie oblukov,

jazda po vyznacenej trase. Testovanie vykonnosti, hodnotenie.
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