Jednostranné brusleni

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
Pripravné cviceni pro brusleni, vyuziva béZzeckou stopu v mirné svazitém terénu.

Spravné provedeni

stojnd DK ve stopé, odrazova v neustalém odvratu, vychozi postaveni pata odrazové nohy za patou
nohy stojné, soucasné s odrazem probiha odpichova prace HK stejnym zpUsobem jako pfi soupazném
béhu jednodobém. Odraz od prvopocatku na vnitini hrané lyze, po dokonceni odrazu se odrazova
noha vraci do vychoziho postaveni po co nejkratsi draze. ZatiZzeni stojnd : odrazova DK je 60:40 %
celkového usili bézce.

Obr. 8/1 Jednostranné brusleni — ndkres spravného provedeni
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Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni
NejcastéjSimi chybami jsou:

e pfrilis Siroky odvrat



e Siroké postaveni odrazové lyze

e kratkd odpichova prace pazi = nedokonaly skluz

Dbat na sprdvné postaveni pata za patu, vyjeti odrazové lyze od pocatku po hrané.

Hry a cviceni

8/1 brusleni

upravena cesta, rovina, bez

synchro holi

LyZafi jedou ve dvojicich vedle sebe (mohou se
drZet za ruce, v pase), vnitini lyZi v paralelnim
postaveni a vnéjsi v odvratu. Dle domluvy se
zaroven odrazeji vnéjsi DK a pohybuiji se po
vymezeném prostoru vpred.

Moznost soutéze, vyhrava nejrychlejsi druzstvo.
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‘8/2 ‘ brusleni

na jednu... upravena cesta, bez holi ‘
Lyzafi v mimo upravenou stopu stfidavé provadéji
odrazy na jednu a druhou stranu 3x vlevo
(odrazova prava) a 3x vpravo (odrazova leva)
Pocet odrazu Ize modifikovat podle sitky cesty.
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odraz

‘8/3 ‘ brusleni

uprk upravena cesta, klesani ‘
LyZafi ve Stafetové hie bézi mimo stopu do uréené
vzddlenosti, provedou obrat a zpét se vraceji
jednostrannym bruslenim ve stopé, pficemz

simuluji odpich zvedanim pazi nad hlavu.

Vitézi nejrychlejsi druzstvo

‘stabilita

obraty

‘8/4 ‘ brusleni

stabilita

pata za patu mirné klesani, bez holi, stopa ‘
LyZar jede jednou lyZi ve stopé a druhou mimo
tak, aby nedochazelo k jeji devastaci. Pfi jizdé

z mirného klesani klade patu jedné DK do odvratu

k druhé, paralelné jedouci DK resp. lyZi. V prvni
fazi Ize docilit kontaktu hlezenniho kloubu.
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