Postup vyuky supershorties:

ZAKLADNI vieobecni ly7aiska priprava — auplny zadate&nik

- noSeni a obouvani lyzi
- zakladni lyZarsky postoj
- nacvik padi a vstavani
- chiize na lyzich, jizda po roving, odpichovani holemi (moZno nahradit pfesunem ke sjezdovce)
- brusleni (moZno nahradit pfesunem ke sjezdovce)
- obraty na misté - odvratem
- pfivratem
- odvracenim dolni lyZe
- vystup - bokem
- v odvratu (stromeckem)
- jizda Sikmo svahem — zastaveni odSlapovanim do protisvahu, zastaveni v pluhu
- nacvik vklonéni kolen a boku v oblouku - na misté
- boéni sesouvani po spadnici — nacvik vyuZiti ploch / hran (na obé strany), kombinace s jizdou
- jizda Sikmo svahem do zastaveni (zakladni oblouk KE SVAHU, ZE SVAHU)
- v Siroké stopé — po hranach
- v uzsi stopé — prechodna fiaze ve smyku
- prvni oboustranné oblouky
- zastaveni z jizdy pozadu rotaci ze svahu — oto¢eni ZE SVAHU

POKRACOVANI — za&ateénik i pokro&ily

1) zopakujeme — oboustranné oblouky — v mirné (souhlasné) rotaci téla - pres spadnici =
vyjizdéni prvnich obloukii s mirnym bo¢nim smykem (zatéZovani vnéjsi lyZe
v oblouku). Nacvik dlouhych obloukii.

e kombinace jizdy Sikmo svahem na hranach — carvingovy oblouk / bo¢ni smykani
+ smykovy posun Spicek lyZi smérem dolii po spadnici - do jizdy ze spadnice
(pomoci mirné rotace téla ze spadnice) - a zpétné nasazeni hran. ZatéZovani
obou lyzi v oblouku.
¢ ndacvik dlouhych a stfednich obloukii, kombinace hrana / plocha

2) nacvik driftingu / protirotace
- rotacni sesouvdni = vyjizdéni prvnich obloukii driftovanim
- ndcvik stiednich a krdtkych obloku driftovanim (soucasnda blokace téla - ramen ze svahu)
- ndcvik kratkych oblouki driftovanim
- ndcvik jizd v Faddach — souhlasné oblouky, protismérné oblouky

tuéné — bezpodminecny nacvik

slabé  — za urcitych okolnosti mozno vynechat

kurziva — s pokrocCilymi cvi¢ime vzdy, se zac¢ateCniky (napt u starSich lyzati, lyzafi s omezenou
motorikou) podle jejich moznosti. Vzdy vSak alespoinl zkousime, predvedeme, vysvétlime
rozdil!!!
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NADSTAVBA PRO POKROCILE
zabava, jistota do Snow-parkiu, procvicovani obratnosti a rovnovahy v lyZovani

nacvik jizdy pozadu, obrat o 180st. - odvratem, po plochéach lyZi pfesunutim v jizdé

nacvik otaceni - otacek - na plochach lyzi o 360 a vice stupniil (otaceni po plochach v jizd¢)
kombinace otacek a otaceni v delsi jizd¢ — ¢asovani, ovladani, dynamika

néacvik obratu vyskokem - o 180, 360st.

- na mist¢ bez holi

- v mirné jizd¢ s holemi

- kombinujeme s nacvikem carvingového oblouku — obrat v ukonceni oblouku vyjezdem /
odskocenim,

- jednoduché tikoly, hledani vlastniho feSeni — obraceny pluh, zabrzdéni v roznoZeni apod.



