Oboustranne brusleni jednodobé

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu
Jde o nejnarocénéjsi zplsob brusleni z hlediska technického i fyzického, pouZiva se pro zrychleni nebo
udrzeni vysoké rychlosti jizdy po roviné, z mirnych klesani, vzavodnim lyZovani ido stoupani.

Nejfrekventovanéjsi zplsob brusleni v biatlonu vzhledem k minimalnimu boénimu vychylovani tézisté
a pfi neseni zbrané na zadech.

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

Spravné provedeni

Na kazdy odraz DK v ostrém uhlu odvratu je provadén oboustranny odpich HK. Vyjeti po plose lyze,
nasleduje preklopeni lyZe na vnitfni hranu, odraz a prestoupeni po kratké draze na plochu druhé lyze.
Cely pohybovy celek provadét v uréité rychlosti Odpich zacind pfi zapoceti pohybového celku, v
pfedozadni roviné, paze vpredu uvolnéné pokrceny, hroty holi zapojovdny do podlozky na udrovni
Spicky vazani hroty vzad, dokonceni odpichu vypusténim holi do poutek poté co minou boky. Odpich
musi byt rychlejsi nez pfi 2:1 a vyjeti po plose lyze naopak delsi, pro spravné provedeni odpichu az za
boky.

Metodicka rada vyuky, kritické body, podminky nacviku

odslapovani
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jednostranné brusleni
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nacvik 1:1 z mirného klesani

\ 4

analyticko-synteticky nacvik
ndcvik prdce dolnich koncetin
nacvik prace hornich koncetin

A4

komplexni nacvik

Nutnost upevinovat predozadni a pravolevou rovnovahu, prepad, a predozadni odpichovou praci pazi
spolecné s dlouhym skluzem na zatiZzené lyZi a intenzivni odpichovou praci HK.



Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni

Nejcastéjsi chyby

¢ Nedostatecny prenos hmotnosti na zatiZzenou lyZi vede k prechodu na 2:1

vwvew

e Tézisté posunuté vzad — duisledek kratkych holi

v vew

o T&zisté snizené a vzadu — dusledek kratkych holi

v vew

e Nedostatecny presun tézisté na zatizenou lyZi — kratké hole

Pro odstranéni cviky na rozvoj rovnovahy, preslapovani, odslapovani, jizda s holemi v loktech za zady,

jizda s vyrovnavacimi protilehlymi pohyby pazi bez holi, dbat na ostry uhel vyjeti pfed odrazem.

Hry a cviceni
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‘stabilita odraz, rytmus
‘10/2 ‘ brusleni rychlobrusleni mirné klesani, bez holi
LyZar jede v oboustranném odvratu s rukama za
zady a v prepadu.
‘stabilita odraz
‘10/3 ‘ brusleni 2 na kazdou upravena cesta, mirné klesani
LyZzaf jede po vymezeném Useku v oboustranném
odvratu bez holi, na kazdou stranu provede dva
odrazy na stejnou DK.
‘odraz
, upravena cesta, rovina, bez
10/4 brusleni slalom prs ’ ’
holi
Lyzaf jede voboustranném odvratu slalomové
draze vymezené holemi. Hole pfi tom miji co
nejtésnéji.
modifikace: soutéz
‘stabilita odraz, rytmus




10/5 brusleni

‘stabilita

dFep upravena cesta, mirné
klesani, bez holi

Lyzaf  wvyjizdi do oboustranného odvratu

z paralelniho postaveni z podiepu, vzdy, kdyz ma

lyZe v paralelnim postaveni po ukonceni

pohybového cyklu, provede drep.

modifikace: soutéz

odraz, rytmus

‘10/6 ‘ brusleni

povoz upravena cesta, rovina

LyZar jede v oboustranném odvratu

druhy za nim se drzi jeho holi jezdec vzadu a brusli
pouze na jednu stranu, po obratu nohy vyméni.

‘odraz

‘10/7 ‘ brusleni

tleskani upravena cesta, mirné klesani

LyZzaf jede v oboustranném odvratu z mirného
klesani. Odpich dokondéi tlesknutim dlanémi za
zady.

‘odpich

rytmus




