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Kurz pohybových aktivít – lyžiarsky kurz 1. ročníka , Chata Kosodrevina-Chopok JUH, 22.-26. 01. 2018

P  l  á  n      v  ý  c  v  i  k u

1. deň  kontrola  výstroja,  nastavenie  viazania,  nosenie  a  pripínanie  lyží, chôdza,  
                    obraty,  výstupy,  padanie,  vstávanie,  testovanie  výkonnosti,  rozdelenie  do 
                    družstiev. Základný  zjazdový  postoj,  zjazd   po  spádnici,  brzdenie  obojstran- 
                    ným prívratom.

2. deň         zjazd  v  obojstrannom  prívrate,  zjazd  šikmo  svahom - brzdenie  prívratom  
        spodnej  lyže. Oblúk  obojstranným  prívratom,  jazda  cez  terénne  nerovnosti.

3. deň         odšľapávanie,  korčuľovanie, zjazd  šikmo  svahom - oblúk  z  prívratu   hornou  
        lyžou. Zrýchľovanie  zjazdu - súpažný   odpich,  zosúvanie  -  šikmo  svahom,

                    resp.  po  spádnici,  girlandy,  plynulé  oblúky  prívratom.

4. deň         oblúky  z  rozšírenej  stopy  s  paralelným  vedením  lyží,  spájanie  oblúkov,      
                   cvičenia  na  zdokonaľovanie  rovnováhy,  resp. prenášanie  váhy.
                   Zdokonaľovanie  oblúka  z  rozšírenej  stopy,  práca  paží,  znožný  oblúk,  
                   naväzované  oblúky.

5. deň        zjazd  s  prekonávaním  terénnych  nerovností,  skok,  zdokonaľovanie oblúkov,  
                  jazda  po  vyznačenej  trase. Testovanie   výkonnosti,  hodnotenie.  
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