Zkouskové pozadavkyv

INSTRUKTOR LYZOVANI
CVICITEL LYZOVANIi

CSLS 2007



Ing. Michael Turek

PhDr. Sona Vodickova

Zkouskové pozadavky - sjezd

INSTRUKTOR LYZOVANI

CVICITEL LYZOVANI

Recenzenti:

Ing. Jan Novak
Ing. Bohumil Konopasek

CSLS srpen 2007



INSTRUKTOR LYZOVANI

Prvek

SPRAVNE provedeni prvku

Hodnoceni NEPROSPEL

Oblouk v pluhu
- statickd forma

ZAHAJENI — preneseni hmotnostila na
vnéjSi lyZi budouciho oblouku, #si koleno
doli, dopgredu a dovnittvoreného oblouku,
VEDENI- plynulé snizovanizists s jeho
naslednym plynulym zvySovanim
UKONCENI- dokorgeni zdvihu &Zist ve
vertikalnim snéru

POZN.:zahéajeni oblouku po spadnici, lyze neustale
v oboustrannémifvratu, poloha trupu a pazi odpovida
zakladnimu sjezdovému postoji, bez pouziti holi.

Preneseni hmotnosti
neuskuténéno.

Neni vertikalni pohyb
teziste.

Rotace trupu.

Chybi oboustrannyifvrat.

Oblouk v pluhu

- dynamicka
forma

ZAHAJENI- vkloreéni panve dovnitbudouciho
oblouku s kompenzaim odklonem trupu
VEDENI- aktivni gredsunuti vnini lyze, jeji
odlelgeni zejména vigdnicasti, mirné
plynulé snizovani&iste s jeho naslednym
plynulym zvySovanim

UKONCENI- dokorgeni zdvihu &Zist ve
smeru vertikalnim, v horizontalnim s#ru
presun €ziste nad lyze

POZN.:zahajeni oblouku po spadnici, lyze neustale
v oboustrannémifvratu, provadime ve vySSi rychlosti,
durazrgjSi zatizeni viySi lyZze, bez pouziti holi.

Nedostatené vkloreni.
Rotace trupu.
Chybi oboustrannyifvrat.

Oblouk
z privratu vySsi
VT

s

ZAHAJENI- vysunuti budouci w#si lyze do
privratu se sotasnym vykyvnutim v&Si hole
s naslednym zapichnutim, opoustime oporo
postaveni zapichnuté hole (odjet od hole),
teéziste nejvysSe, penaSime hmotnosila na
vngjSi lyZi vysunutou do ifivratu, koleno dai,
dopredu a dovnitbudouciho oblouku,
VEDENI- plynulé snizovanigzists s jeho
naslednym plynulym zvySovanim, na drovni
piejezdu spadnice dokdémeme zatizeni \#jsi
lyZze a po pejeti spadnice zahajujeme sghd
lyZi do paralelniho postaveni,

UKONCENI- dokorgeni zdvihu Zist,
POZN.:zahéajeni oblouku ze sjezdu Sikméjrme bez
pouziti holi i s pouzitim holi, ale u zkousek motez
pouziti holi. Pouziti pro regulaci rychlosti jizdy

v obtiZrgjSich terénnich a gshovych podminkéch.

Chybi givratné postaveni
vngjSi lyze.

€hybi vertikalni pohyb
teziste.

Rotace trupu.

Po prejezdu spadnice se
lyze nesjedou do
paralelniho postaveni.




Prvek

SPRAVNE provedeni prvku

Hodnoceni NEPROSPEL

Zakladni snozZny
oblouk

ZAHAJENI- po zahra#ni a odrazu z hran je
na vrgjSi lyzi, sokasna opora ot, aktivni
pohyb panve a vy#ma boki, pohyb obou kolen
doli, dogedu a dovnitbudouciho oblouku,
kompenzani odklon trupu, zahajeno plynulé
snizovani &zist.

VEDENI- pokratuje plynulé snizovanggists,
souhlasny pohyb dolnich ke&etin, vedouci

v oblouku je vi@jSi lyze, vnitni lyze mirr
predsunuta.

UKONCENI- dokorteno plynulé snizovani
oblouku, vykyvnuti v&jSi hole a jeji zapichnuti
zahragni a odraz z hran sirem nahoru a Sikmo,
vpred, opora ol a prudké zvySentrise.
POZN.:ugime ve stednim polondru, spoléna prace
dolnich korgetin, impuls pro zahajeni oblouku je

iy

zapichnuti hole s naslednym zvySenédidte (vyrazny
vertikalni pohyb), Gzka stopa

Chybi vertikalni pohyb.
Chybnécasovani
navazovani jednotlivych
pohybovych fazi v gibéhu
oblouku (pozd zapichnutd|
hal).

Rotace trupu.

Zakladni
paralelni oblouk

(krocny)

ZAHAJENI- po zapichnuti hole a opait
oporoveho postaveni (odjet od hole), kdy je
tezIiSE téla nejvySe, peneseni hmotnostla na
vnejSi lyzi se sodasnym pohybem \&siho
kolena dal, dogedu a dovnittvoreného
oblouku, kompenzai odklon trupu,
VEDENI- plynulé snizovaniZise s jeho
naslednym plynulym zvySovanim, vedengjén
zatizené lyze po vifiti hrarg, soasre se
zvySovanimdzisg probiha pohyb wW)Si paze
vpred s vykyvnutim v&Si hole

UKONCENI- dokorgéen zdvih Zi3ts a
dokorteni vykyvnuti vijSi hole zakotené jejim
zapichnutim,&iS€ v horizontilnim sréru nad
lyzemi

POZN.:ugime ve stednim polondru, rozdilna prace
dolnich korgetin, aktivni vyn¢na boki a gredsunuti
vnitini lyZze, rychlé napojovani jednotlivych obldiik
Sife stopy na i boki.

Cybi vertikalni pohyb.
Chybnécasovani
navazovani jednotlivych
pohybovych fazi

v prabéhu oblouku.
Rotace trupu.

Zakladni

carvingovy
oblouk

ZAHAJENI- v horizontalnim srru je 8zis% nad
lyzemi, rychlé dynamickéipklopeni lyzi spojené
s prehrargnim, aktivni vklogni ©2ist dovnitt
budouciho oblouku, zah&jeno gatvani obou
lyzi v jejich grednicasti.

VEDENI- vklargni tZists dovnitt oblouku,
zatizeni obou lyzi na souhlasnych (tmich)
hranach ve vztahu k ti®nému oblouku, mozny
kompenzani odklon trupu, mirné snizeriztse
téla ve vertikalnim sréru,

UKONCENI- v horizontalnim siru navrat

v
v

pieklopeni lyzi
POZN.: Sirokd stopa, paralelni vedeni lyzi,

Neni vkloréni t&zist tela

> do oblouku.

Oke lyze nejsou vedeny p
souhlasnych vnihich
hranach ve vztahu

k tvorenému oblouku — tzn.
lyZe smykaji.
Rotace trupu.

=4

bez holi (naznzeni prace holi je tolerovano)




U instruktoi ucime oblouk v pluhu ve statické a dynamické fdrale u zkousek si uchaze
vybere jednu z forem, kterodquvadi jako zkouskovy pozadavek. Zkouskovy pozddave
oblouk z givratu vysSi lyzi, frekventant voli variantu s piimi nebo bez pouziti holi. Dale
ucime zakladni snozny oblouk, ktery je téz zkouskopghadavkem. Rowiz wime zakladni
paralelni oblouk a z&kladni carvingovy obloukigemZ uchazesi mize vybrat jako zkouskovy
pozadavek jeden z nich.



CVICITEL

LYZOVANI

Prvek

SPRAVNE provedeni prvku

Hodnoceni NEPROSPEL

Oblouk v pluhu
- statickd forma

ZAHAJENI — preneseni hmotnostila na
vnéjSi lyZi budouciho oblouku, #si koleno
doli, dopgredu a dovnittvoreného oblouku,
VEDENI- plynulé snizovanizists s jeho
naslednym plynulym zvySovanim
UKONCENI- dokorgeni zdvihu &Zist ve
vertikalnim snéru

POZN.:zahajeni oblouku po spadnici, lyze neustale
v oboustrannémifvratu, poloha trupu a pazi odpovida
zakladnimu sjezdovému postoji, bez pouziti holi.

Preneseni hmotnosti
neuskuténéno.

Neni vertikalni pohyb
teziste.

Rotace trupu.

Chybi oboustrannyifvrat.

Oblouk v pluhu

- dynamicka
forma

ZAHAJENI- vkloreéni panve dovnitbudouciho
oblouku s kompenzaim odklonem trupu
VEDENI- aktivni gredsunuti vnini lyze, jeji
odlelgeni zejména vigdnicasti, mirné
plynulé snizovani&ist s jeho naslednym
plynulym zvySovanim

UKONCENI- dokorgeni zdvihu &Zist ve
smeru vertikalnim, v horizontalnim s#ru
presun €ziste nad lyze

POZN': zahajeni oblouku po spadnici, lyze neustale
v oboustrannémifvratu, provadime ve vySSi rychlosti,
durazrgjSi zatizeni viySi lyZze, bez pouziti holi.

Nedostatené vkloreni.
Rotace trupu.
Chybi oboustrannyifvrat.

Oblouk
Z privratu vySsi
VT

s

ZAHAJENI- vysunuti budouci w#si lyze do
privratu se sotasnym vykyvnutim v&Si hole
s naslednym zapichnutim, opoustime oporo
postaveni zapichnuté hole (odjet od hole),
teéziste nejvysSe, penaSime hmotnosila na
vngjSi lyZi vysunutou do ifivratu, koleno dai,
dopredu a dovnitbudouciho oblouku,
VEDENI- plynulé snizovanizists s jeho
naslednym plynulym zvySovanim, na drovni
piejezdu spadnice dokdémeme zatizeni \#jsi
lyZze a po pejeti spadnice zahajujeme sghd
lyZi do paralelniho postaveni,

UKONCENI- dokorgeni zdvihu Zist,
POZN.:zahéajeni oblouku ze sjezdu Sikméjrae

s pouzitim holi. PouZiti pro regulaci rychlostidyz

v obtiZrgjSich terénnich a gshovych podminkéch.

Chybi givratné postaveni
vngjSi lyze.

€hybi vertikalni pohyb
teziste.

Rotace trupu.

Po pejezdu spadnice se
lyze nesjedou do
paralelniho postaveni.
Spatna synchronizace pra¢
holi.




Prvek

SPRAVNE provedeni prvku

Hodnoceni NEPROSPEL

Stredni snozny
oblouk

ZAHAJENI- po zahra#éni a odrazu z hran jé#ist
nejvyse, lyZe odletené, genést hmotnost na &jsi
lyZi, sowtasna opora ouy aktivni pohyb panve a
vymeéna boki, pohyb obou kolen dad) dopredu a
dovnitt budouciho oblouku, kompenzd odklon
trupu, zahajeno plynulé sniZovaszist.

VEDENI- pokrasuje plynulé snizovangzise,
souhlasny pohyb dolnich kéetin, vedouci

v oblouku je vgjsi lyZe, vnitni lyze mirg
predsunuta.

UKONCENI- dokorgeno plynulé snizovanézist,
aktivni pohyb obou kolen doviibblouku,
vykyvnuti vrejSi hole a jeji zapichnuti - zahegh
a odraz z hran strem nahoru a Sikmo vpd, opora
o hal a prudké zvySentEist.

POZN.:Dynamické provedeni, vySsi rychlostesini
polomer, spolénd prace dolnich keetin, impuls pro
zah4jeni oblouku je zapichnuti hole a odraz z hran
s naslednym zvySeniniZist (vyrazny vertikalni
pohyb), Uzka stopa

Chybi vertikalni pohyb.
Chybnécasovani
navazovani jednotlivych
pohybovych fazi v gibéhu
oblouku (pozd zapichnutd|
hal).

Rotace trupu.

Stredni paraleln
oblouk

ZAHAJENI- po zapichnuti hole a opeif
oporového postaveni (odjet od hole), kdy je

Cybi vertikalni pohyb.
Chybnécasovani

(kro¢ny) teziste téla nejvySe, peneseni hmotnostila na | navazovani jednotlivych
vngjSi lyzi se sodasnym pohybem \#jsiho pohybovych prvi
kolena dai, dogedu a dovnittvoreného v prabéhu oblouku.
oblouku, kompenzmi odklon trupu, Rotace trupu.

VEDENI- plynulé snizovanigzists s jeho
naslednym plynulym zvySovanim, vedeni
vngjSi zatizené lyZe po viiiti hrarg, soasre
se zvySovanimegiste probihd vykyvnuti v&si
paze vped s vykyvnutim v&si hole
UKONCENI- dokorgen zdvih €Zist a
dokorteno vykyvnuti vijSi hole zakodené
jejim zapichnutim,&iste v horizontalnim
smeru nad lyzemi

POZN: Dynamické provedeni, vyssi rychlostesini
polomer, rozdilna prace dolnich kdetin, aktivni
vyména boki a fredsunuti vniini lyZe, rychlé
napojovani jednotlivych oblotik Sire stopy na &i boki.

Stredni ZAHAJENI- v horizontalnim siru je zist¢ | Neni vkloreni t&Zists téla

carvingovy nad lyZemi, rychlé dynamické&gklopeni lyZi | do oblouku.

oblouk spojené s fehrarnim, aktivni vklogni téZist¢ | Obe lyZe nejsou vedeny p
dovnitt budouciho oblouku, zahajeno souhlasnych vnihich

(Carvingovy zatzovani obou lyzZi v jejichiigdnicasti. hranach ve vztahu

oblouk VEDENI- vklaréni t&zists dovnit oblouku, k tvorenému oblouku — tzn.

stredniho zatiZzeni obou lyZi na souhlasnych (¥mich) lyZe smykaji.

polongru) hranach ve vztahu k tienému oblouku, Rotace trupu.

mozny kompenzai odklon trupu, mirné
snizeni &zist téla ve vertikalnim srru,
UKONCENI- v horizont&lnim swru navrat
teziste nad lyZze, dokot¥eni mirného zdvihu
teéziste ve snéru vertikalnim, piprava na
pireklopeni lyzi

POZN': dynamické provedeni, vy33i rychlostedni
polonmer, Sirok4 stopa, paralelni vedeni lyzi, bez holi
(nazn&eni prace holi v fibchu oblouku tolerovano)

=4
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Oblouk s
piibrzdénim

ZAHAJENI- zahragni a odraz z hran sfrem
nahoru a Sikmo \igd se sotasnou oporou o
hal; v okamziku, kdy jedziSt nejvySe a lyze
odleltené, aktivni pohyb panve a vgna
bokii, pohyb obou kolen dd) dogedu a
dovnitt budouciho oblouku, kompenad
odklon trupu, zahajeno plynulé snizovani
teziste.

VEDENI- pokrauje plynulé snizovangrist,
souhlasny pohyb dolnich kéetin, vedouci

v oblouku je v&jsi lyZe, vnitni lyZze mirr
predsunutd, na konci faze vedeni lérdd
zvétSenym smykem

UKONCENI- dokorteno brzdivé sunuti lyzi p
hranach aktivnimigklonénim kolen a panve k
svahu s protirotni polohou trupu, vykyvnuti
vngjSi hole a jeji zapichnuti
POZN.:Dynamické provedeni fijpukonceni oblouku
dulezité dynamickeé fiklonéni kolen ke svahu a

zahrarni souhlasnych hranjkZité rytmické proveden
oblouki.

O

D

Chybi vertikalni pohyb.
Chybi odraz z hran.
Chybnécasovani
navazovani jednotlivych
pohybovych prvi

v prabéhu oblouku.
Rotace trupu.

Kratky snozny
oblouk

ZAHAJENI- zahragni a odraz z hran sfrem
nahoru a Sikmo \igd se sotasnou oporou o
hal, v okamziku, kdy je&Ziste nejvySe a lyze
odleltené, aktivni pohyb panve a vgna
bokii, pohyb obou kolen dd) dogedu a
dovnitt budouciho oblouku, kompenad
odklon trupu, zahajeno plynulé snizovani
teziste.

VEDENI- pokrauje plynulé snizovangrist,
souhlasny pohyb dolnich kéetin, vedouci

v oblouku je v&jsi lyZe, vnitni lyZze mirr
predsunuta.

UKONCENI- dokorteno plynulé snizovani
teziste, aktivni pohyb obou kolen dovhit
oblouku, vykyvnuti v&jSi hole a jeji zapichnut

POZN: Dynamické provedeni, vy3si rychlost, maly
polomer, spolénd prace dolnich kaetin, impuls pro
zah4jeni oblouku je zapichnuti hole a odraz z hran

s naslednym zvySeniniZist, uzsi stopa.
Dulezité rytmické provedeni oblotilo konstantnim

—_—

polomeru.

Chybi vertikalni pohyb.
Chybnécasovani
navazovani jednotlivych
pohybovych prvi

v prabéhu oblouku.
Rotace trupu.

U cviciteli u¢ime oblouk v pluhu ve statické a dynamické frale u zkousek si uchaze
vybere jednu z forem, kterouquvadi jako zkouskovy pozadavek. Zkouskovy pozadave
oblouk z givratu vySsi lyZi doprovazeny synchronni praci.Hoéle &ime stedni snozny
oblouk, stedni paralelni oblouk arstini carvingovy oblouk,ifEemz vSechny tytaitoblouky

jsou zkouSkové pozadavky. R@avywujeme oblouk sifibrzdénim a kratky snozny oblouk,
tyto prvky jsou také zkouSkovymi pozadavky.



