Stridavy béh dvoudoby

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
zakladni zpUsob béhu na lyZich, zasadné zacit ucit pred nacvikem brusleni, pouZiti pro jizdu po roviné
nebo do mirného stoupdani v ndvaznosti na kvalitu namazdni mazaci komory stoupacim voskem,
jednooporové postaveni v prepadu (Obr. 4/1), nacvik jizdy ve stopé 20-25 cm $iroké, na roviné —
tréninkové kolecko primér 80 m, nebo dvé protilehlé stopy délky asi 100 m).

Obr. 4/1 Prepad

Spravné provedeni

Stojna noha lehce pokréena, zatizena predni ¢ast chodidla, odrazova noha pfi dokonceni odrazu
propnutd ve vSech kloubech, patka odrazové lyze asi 20 cm nad podlozkou, na podlozku se odrazova
noha poklada na Urovni stojné.

Prace pazi — pfi zapoceti odpichu vpredu paZze uvolnéné pokréena, hrot hole se zapojuje do podlozky
na urovni Spi¢ky vazani stojné nohy vidy Sikmo vzad a priblizné 15 cm vné stopy, pfi dokonéeni
odpichu paZe propnutd do maximalniho zapazeni, hidl se vypousti do poutka, kyvadlovitym pohybem
se vraci do vychozi polohy.



Metodicka rada vyuky, Kkritické body, podminky nacviku
ukazka techniky
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Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni
Nejcastéjsimi chybami jsou:

o Nedostatec¢ny rozsah prace HK, iklon misto pfenosu tézisté v bocni roviné
e Nesoulad prace HK a DK (Passgang)

e Kratky rozsah prace hornich koncetin, dvouoporové postaveni

e Dvouoporové postaveni

Pti nedostatecném prenosu rovnovahy je tfeba vratit se k rovnovaznym cvicenim a nacviku prepadu.
Pri Spatném souladu prace DK a HK je nutno vratit se az k zdkladidm chize sunem na lyZich pfi
stfidané praci DK a HK, nebo nacvicovat do mirného stoupani pro vétsi nutnost funkéniho zapojovani
HK.

Hry a cviceni

‘4/1 ‘ klasika chtlize sunem upravena stopa, bez holi

Chlize ve stopé, paralelni postaveni DK, pfenos
tézisté z lyZze na lyzi, bez skluzu a holi. Paze vynasi
lyzat stejné jako pfi béiné lokomoci chize -
protilehla k protilehlé. LyZafi cviceni provadéji ve
stopé s dostatecnymi odstupy apo zvladnuti



techniky obrat(.

Modifikace: béh, mozno pouzit v mnoha soutézich
dvou druzstev

‘rytmus a souhra hornich a dolnich koncetin

princip pohybu na lyZich

4/2 klasika

Siroka cesta nebo

Stafeta , ,
prostranstvi, bez holi

Hra spociva v atletickém béhu se Stafetovym
kolikem. Soutézi 2 druistva o3—6 clenech na
vymezeném Useku a vymezeném preddvacim
Uzemi. Start je z nizkého postaveni. Jako kolik
muzZe slouZit vétvicka nebo kousek molitanové
tyce. Vitézi rychlejsi druzstvo.

prenos tézisté, rovnovaha

4/3 klasika

upravend stopa, bez holi,

nozicky nafukovaci balénky

LyZar se pohybuje ve stopé pouze s jednou lyzi.
Druhou nohu (bez lyZe) pouziva jako odrazovou
(mimo stopu) a zaroven tu, ktera vykopava mic do
vzduchu. Principem hry je dojit co nejdale
s neprerusenym Zonglovanim.

Modifikace: Zonglovani rukou

‘rovnovéha

odraz a skluz

4/4 klasika

‘rovnovéha

2 stopy  vedle sebe,
slepec kolegové — vodici, devastace
stopy, bez holi

Dvé druZstva vzdstupu na pokyn vystartuji ve
stopé smérem k obratce (cca 50m) pfi tom maji
znemoznénu kontrolu pohybu vizudlnim vjemem
(Cepice pfes oci) kolega— vodic kazdého
soutézictho ve svém druistvu pomoci slov
naviguje, nesmi se jej dotknout. Na obratce
cvicenec pod dohledem vodi¢e provede obrat,
jede zpét a preda Stafetu. Vyhrava nejrychlejsi
druZstvo.

skluz, odraz

‘4/5 ‘ klasika

snéhulak 2 stopy vedle sebe, kolega

dvé druzstva vzastupu na pokyn vystartuji ve
stopé smérem ke kolegovi (cca 50 m), ktery stoji
uprostied mezi stopami. Cvicenci se z libovolné
vzdalenosti libovolnym poétem pokusl pokouseji
kolegu (snéhuldka) zasahnout. Po Uspésném



zasahu (periferie, NE — oblicej) se cvicenci obrati
Ly %

a preddvaji Stafetu soutéZicim za sebou. Vitéz
nejrychlejsi druZstvo.

POZOR NA HRUBOST!!! Snéhuldk si mGze rukama
chranit choulostivé partie

‘od raz, rovnovaha

skluz

‘4/6 Hklasika

kolobézka rovina, mirné stoupani, stopa ‘
Cvicenec jede ve stopé ajednu IlyZi ma
odepnutou. Botou se odrazi mimo stopu a klouze
po jedné lyzi

Modifikace:
e soutéZ mezi tymy

e dva jedinci v jedné stopé (drzi se, vnitini
lyZe maji ve stopé, vnéjsimi se odrazeji)

‘rovnovéha, odraz

skluz ‘

‘4/7 Hklasika

’

holev 1/2 ‘upravené stopa, hole ‘

Cvi¢enci vrozestupech nacvicuji skluz a odraz.
Hole pfi tom drzi v1/2 jejich délky a madlo
sméfuje vpred.

Modifikace: hra

‘odraz, skluz, prenos tézist

4/8 klasika

upravena stopa, mirné

tanecnice ., ,
klesani, bez holi

Cvicenec ma ruce v bok a pfi stfidani skluzové lyze
(leva) vytaci bok nad skluzovou lyzZi. Pfi tom se
snazi vytacet i boky a sméfrovat nad skluznou lyzi
i loket paze (leva).

Pozn. nedoporucujeme pfi nezvladnuti
synchronizace pohybu.
‘pl“'enos tézisté skluz ‘
. . mirné  klesani, upravena
4/9 klasika trojskluz , P
stopa, bez holi

LyZafi v upravené stopé soutézi vnejdelél'm‘




trojskluzu. V mirném klesani provedou na startu
nékolik rychlych a dynamickych odrazi apo
projeti kolem znacky jedou co nejddle. DalSimi
dvéma skluzy se posunou na cilovou Uroven. Pad
znamena konec.

Vitézi nejdelsi trojskluz.

‘skluz

odraz

4/10

‘ klasika

robot upravena stopa, rovina

LyZafi vupravené stopé soutéii ve dvou
druZstvech. Princip Stafetového zavodu je vtom,
Ze soutézici prekondvaji urcenou vzddlenost
pouze stfidavou praci HK. Dolni koncetiny
setrvavaji v paralelnim postaveni vedle sebe.
Vyhrdava nejrychlejsi druzstvo

‘odpich




