Oboustranné brusleni dvoudobé (2:1)

Charakteristika a popis pohybového tikonu, vybér vhodného terénu
Oboustranné brusleni dvoudobé je nejpouZivanéjsi zplsob brusleni, pouZivd se po roviné nebo do

mirnych stoupani, lze rozdélit na:

e Synchronni
Soucasné provedeny odpich obéma HK.

e Asynchronni
Jedna paze pfi odpichu caste¢né opozdéna — tato modifikace vyuZivana vesmés v prudsim
stoupani, do ohybu trati pfi stoupani a pfi unavé.

Pro zapoceti nacviku brusleni vhodna lehce se svaZujici upravena pista, pozdéji rovina.

Spravné provedeni

Na dva odrazy DK jeden odpich HK, vyjeti po plose lyze pod Sirsim uhlem, v konci vyjeti preklopeni
lyZe na vnitfni hranu, odraz a prestoupeni po kratké draze na plochu druhé lyze. Odpich zacind pfi
zapoceti pohybového celku, v pfedozadni roviné, paze vpredu uvolnéné pokréeny, hroty holi
zapojovany do podlozky na drovni Spicky vazani hroty vzad, dokonceni odpichu vypusténim holi do
poutek poté co minou boky. Pti asynchronnim provedeni v zacatku pohybového cyklu protilehld paze
dfive zapojovana do podlozky, vyrovnavaci pohyb lehkou rotaci trupu.



Metodicka rada vyuky, Kkritické body, podminky nacviku

odslapovani
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jednostranné brusleni
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ndcvik 2:1 z mirného klesani
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nacvik pomoci analyticko-syntetické metody
prace hornich koncetin — simulované odpichy na misté a pfi jizdé
prace dolnich koncetin — odraz

A4

komplexni nacvik

Nutnost upeviiovat predozadni a pravolevou rovnovahu, prepad, a predozadni odpichovou praci pazi.

Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni

Nejcastéjsi chyby
o Kratké hole, kratky odpich HK, tézisté vzadu
e Kolobézkovy odraz dolnich koncetin
e Nedostatecna prace hornich koncetin
e Zastavovani pohybu pazi
e Vynaseni HK pred hrudnik, zastavovani pohybu hornich koncetin

Pro odstranéni cviky na rozvoj rovnovahy, pfeslapovani, odslapovani, jizda s holemi v loktech za zady,
jizda s vyrovnavacimi protilehlymi pohyby paZzi bez holi.
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LyZat jede v oboustranném odvratu, hal drZi obé
ruce a odpich provadi pouze na jedné strané. Na
konci vymezeného Useku po obratu lyZar ruce
vymeéni.

‘stabilita odpich ‘
, v upravena cesta, mirné
9/2 brusleni vézen P . g
klesani, bez holi
LyZzaf jede voboustranném odvratu, dlané
spojeny za tylem hlavy. Dbame na minimalni
vychyleni téZisté v horni poloviné téla a pravolevé
roviné.
‘stabilita rytmus ‘
‘9/3 ‘ brusleni hole za zady upraveni cesta, mirné klesani

LyZaf jede voboustranném odvratu, paZemi
v oblasti lokt( svird za zady hul/hole. Plsobenim
na hole zvySuje naroky na stabilitu asilu prace
dolnich koncetin. Po zvladnuti jizdy z mirného
klesani aroviny lze prejit na rovinu amirné
stoupani.

‘stabilita rytmus ‘

‘9/4 ‘ brusleni ¢isnik upravena cesta, rovina ‘
Lyzaf jede v oboustranném odvratu ahole ma
polozené na dlanich napnutych pazi (simuluje
tac).
Dbame na napnuti pazi a minimalni vychyleni
pravolevé stability (hole padaji).

‘stabilita ‘

‘9/5 ‘ brusleni

zatlac! upravena cesta, rovina ‘



Lyzafi jedou ve dvojici za sebou. Lyzaf, ktery je
vzadu, jede v oboustranném odvratu a lyzar, ktery
je prvni v paralelnim postaveni.

Dbame na spravnou dynamiku odrazu a odraz
z vnitfni hrany lyze

modifikace: soutéz

9/6 brusleni

upraveni cesta, rovina, jedny

Rimani
hole

LyZafi jedou ve dvojici za sebou. Prvni z nich jede
v oboustranném odvratu a hole (molitanové tyce)
drzi za madla. Druhy jede v paralelnim postaveni
a hole drzi jemné u talirkd.

Dbame na bezpecnost, NE klesani

modifikace: soutéz

‘odraz

9/7 brusleni

upravend cesta, rovina, bez
holi

LyZzar jede v pluhu (oboustranném pfivratu) po
roviné asnazi se pohybovat ve vymezeném
prostoru pomoci odrazll z vnitfni hrany lyZe vzad.

rak

modifikace: soutéz

‘odraz

9/8 brusleni

rytmus

upravena cesta, rovina, bez
holi

LyZar jede v oboustranném odvratu, dlané klade
na kolena. Pfi odrazu (pravé DK) pravou pazi
predpazi vlevo. Pti odrazu levé DK predpazi levou
pazi.

kolinka

modifikace: soutéz
stabilita




