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Kurz pohybovych aktivit — lyZiarsky kurz 1. roénika, Chata Kosodrevina-Chopok JUH, 13.-17. 01. 2025

Plan vycviku-snowboard

kontrola vystroja, nastavenie viazania, nosenie a obuivanie snowboardu,
padanie, vstavanie, testovanie vykonnosti, Zakladné pojmy v snowboardingu -
Frontside — predna hrana (d’alej FS) a Backside — zadna hrana (d’alej BS), vstavanie
cez BS, FS, obraty, zdkladny postoj na mieste,

zakladny postoj, urenie nohy, Specialne cvicenia na rovnovahu na rovine,
preklapanie, prendsanie t'aziska na strany, kolobezka, jazda po spadnici na svahu
s miernym sklonom, zastavenie do protisvahu, pouzitie partnera pri cvic¢eniach

Zosuvanie Sikmo svahom - zosuvanie Sikmo od smeru spadnice, jazda Sikmo
svahom, nastupovanie a vystupovanie na vlek, zakladny zosuvany obluk

obltky na miernom svahu, postupné nadvidzovanie oblukov, spajanie oblikov,
cvienia na zdokonalovanie rovnovahy, resp. prendSanie vahy.
Zdokonal'ovanie obluka, obliky na svahu s postupne zva¢sujucim sa sklonom,
skracovanie a predlzovanie radiusu obluka, praca pazi, navdzované obluky.

zjazd s prekonavanim terénnych nerovnosti, skok, zdokonalovanie oblikov,
jazda po vyznacenej trase, jazda v hlbokom snehu, rychle zastavenie. Testovanie
vykonnosti, hodnotenie.
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