Oboustranné brusleni stridavé

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu
Pohybovy cyklus tvofi jeden odraz a skluz dolni koncetinou a jeden odpich souhlasnou paZi. Je to
jediny zpUsob brusleni se stfidanou praci pazi. Pouziva se ve velmi strmych stoupanich, pti kterych je
zapotrebi Siroky odvrat lyZi (¢im prudsi stoupani, tim Sirsi odvrat).

Zakladni postaveni dolnich koncetin pred odrazem je Siroké, nohy jsou od sebe vzdaleny nejvice ze
vSech zplsob brusleni. Pribéh odrazu je stejny, jako u predeslych zplsob, pfi pokladani na snih se
ale lyZe stavi na hranu, po které kratce klouze, opét se zveda a je pfenasena vpred nad snéhem za
vysokeé frekvence jednotlivych cykl. Pokréeni dolnich koncetin na zacatku odrazu je pomérné
vyrazné. Odpich paZemi je kratsi, paZe jsou na zac¢atku odpichu pomérné silné pokrceny a pribéh
pohybu konci za télem. Posledni impuls dava zapésti tlakem do poutka hole. Stfidava prace
souhlasnych pazi musi byt disledné sladéna s odrazy dolnich koncetin Odpich paZi zacina pfi
dokonceni odrazu souhlasné dolni koncetiny. Trup je pfi tomto zpUsobu vzpfimen. Stfidava prace HK
a DK, odpich je vyznamny aZ v konecné fazi pohybového celku. Vyuziti do prudkych stoupani a pfi
unavé.

Spravné provedeni

Lyzar jede od prvopocatku na vnitfni hrané odrazové lyze, které jsou v Sirokém odvratu, protilehl3a
prace HK a DK znamen3, Ze vidy jdou spolecné vpred protilehlé koncetiny. Odpich v predozadni
roviné, vzhledem k délce pouZzitych holi ma vyznam i opfeni se do poutka hole pfi dokoncovani
odpichu.

Metodicka irada vyuky, Kritické body, podminky nacviku
ukazka techniky

\ 4

oboustranny odvrat dolnich konéetin

\ 4

oboustranné brusleni dvoudobé

\ 4

analyticko-synteticky nacvik prace DK a HK

A4

komplexni nacvik



Chyby v provedeni a zpusoby jejich odstranéni
Nejcastéjsi chybou je Spatné sladéna prace DK a HK = prace probiha v souhlasném provedeni. Nutno
zastavit a chytit spravny rytmus.

Hry a cviceni
Stejné jako pfi nacviku oboustranného brusleni dvoudobého a jednodobého.



Oboustranné brusleni proste

Charakteristika a popis pohybového ukonu, vybér vhodného terénu

(brusleni stiridavé)

Provadi se bruslenim bez odpichu holemi jako zrychlujici prvek na rovnych Usecich, v mirnych
klesanich, pfi dojezdu do cile. Pohybovy cyklus tvofi odraz a skluz dolnimi koncetinami. Provadi se
obvykle ve snizeném postoji s predklonénym trupem. Odrazova i skluzova koncetina jsou v zakladnim
postaveni i skluzu vice pokréeny, také Ghel bérce je mensi. Prosté brusleni vyzaduje mohutny

a dlsledny odraz dolni koncetinou z vnitfni hrany lyZe, ktery konc¢i napnutim kondetiny ve vSech jejich
kloubech. Po odrazu se lyzat snazi o dlouhy skluz na plose lyZe. Paze pti brusleni prostém jsou bud’
fixovany, pokréeny v mirném predpazeni s holemi v podpazdi (brusleni prosté bez prace pazi) nebo,

a to je pfirozenéjsi, doprovazeji pohyb dolnich koncetin a trupu podobné jako u atletického béhu
(brusleni prosté s praci pazi). Trup je nachylen do predklonu. Tento zplisob brusleni vyzaduje
dokonalé zvladnuti jizdy ve skluzu na jedné lyzi. Snizeny postoj klade velké naroky na silu DK, pfi
brusleni prostém bez préce pazi je navic nutné eliminovat pfipadné snahy trupu o rotaci.

(llavsky, 2005)

Spravné provedeni

Umoznuje zrychleni nebo udrzeni rychlosti jizdy v tdhlych prfehlednych klesanich. Pouziva se bud’
s praci pazi, kdy HK konaji protilehlé vyrovnavaci pohyby vzhledem k DK nebo bez prace paii, kdy
jsou hole v podpazdi, jako pti sjezdovém postoji.

Pohyb vidy vychazi z ky€li a DK, trup je lehce nachylen vpred a fixovdn kolmo na smér pohybu, nesmi
dochazet k pretaceni ramen. Vyjeti po celé ploSe lyZze v malém uhlu odvratu, po prfeklopeni na vnitini
hranu tahly odraz. Postaveni pata za patu. Pfi zapojeni paZi jsou hole lehce drZeny, pracuji co nejvic
v ptredozadni roviné, pokud jsou v podpazdi, je vétsi riziko pretaceni ramen.

Metodicka irada vyuky, Kritické body, podminky nacviku
ukazka techniky

\ 4

oboustranny odvrat dolnich koncetin, odslapovani

\ 4

nacvik v klesani prosty bez prace pazi bez holi

\ 4

nacvik v klesani s praci pazi bez holi



A4

nacvik z klesani s holemi

Chyby v provedeni a zptisoby jejich odstranéni
Nejcastéjsi chybou je pretdceni ramen pfi odrazu = neudrieni dopfedného pohybu. Odstranime fixaci
trupu.

Hry a cviceni
Stejné jako pfi ndcviku odslapovdni, oboustranného brusleni dvoudobého a jednodobého.



