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INSTRUKTOR LYZOVANI — B EZECKA CAST

Prvek SPRAVNE provedeni prvku Hodnoceni NEPROSEL
Sttidavy h | FAZE ODRAZOVA — budouci odrazova | e Nedodrzeni
dvoudoby lyZe se pomalu zastavujeziSt téla se jednooporového
posunuje vied, pok&eni skluzové nohy postaveni lyZi, skluz ve
v koleni (umo#uje odraz pod mensim dvouoporovém postoji
Uhlem); odrazova noha se napina
v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu, Odraz veden vafiu
hmotnost ¢la se penasi na budouci Odraz zahajen za stojno
skluzovou lyzi; po odrazu vlivem nohou
setrva&nosti dojde k zaSvihnuti napnuté . . .
odrazové koeetiny vzad a vziiru Vyrazne/pok&fem
s oddalenim patky lyZe od&m a odrazove nohy ihned po
naslednému aktivnimu vykyvnuti nohy adrazu
vpred Prehnany pohybéZiste
FAZE SKLUZOVA - nastava po t&la ve vertikalnim srru
dokorteni odrazu aigneseni hmotnosti na . r o .
skluzovou lyZi — jizda po ploSe lyze v E OhXb szzl'oplf dpichu
jednooporovém postaveni onct pred boky
POHYB TRUPU — v pedozadnim s#mu Stejnostranny pohyb paZ
(posun &zZiste téla vpred @i dokortovani a nohou — ,pasgang"
skluzu — giprava na odraz), v lBaim . VI
SITErU (plenaseniaists tela z lyze na lyzi),| © Fredhazovani hol
v prabéhu dokoreni odrazu a odpichu
pret&eni osy ramen a panve
PRACE PAZI — vychazi z pohybuihtzi
(sttidava prace pazi); zahajeni odpichu -
paze mirg pokrcena ged €lem v drovni
obliceje, il smegruje Sikmo vzad,
zapichnuti hole do ghu pred Spékou
vazani, odpich se provadi kyvadlovym
pohybem paze vzad az do propnuti vSech
kloubi, ve fazi ukogeni odpichu je tl
vypuSeéna do poutka a drzena pouze mez
palcem a ukazovakem ruky, druh& paze se
zarovei s odpichem pohybuje wpd
POZNAMKA: postaveni lyZi je po celou
dobu pohybu jednooporové, v¢ma lyzi a
preneseni hmotnosti musi byt rychlé
Soupazny &h | ODRAZOVA FAZE — z dvouoporového Odraz veden vau
(jednodoby postaveni lyZi (dokaiovani skluzu) se
nebo teéZiste mirng sniZzuje pok&enim v kolennim Odraz zahajen za stojno
dvoudoby) a ky¢elnim kloubu, odrazova noha se nohou, zanoZovani bez

napina, hmotnosetla se penasi na
skluzovou lyzi, ob paze ssowasre
pohybuji zezadu ied

SKLUZOVA FAZE — po odrazu skluz

v jednooporovém postaveni, zaSvihnuti

odrazové nohy do propnuti kloiypatka

odrazu, odraz zaroxie
s odpichem

Pohyb pazi fi odpichu
korgi pred boky

Predhazovani holi

—_—



Prvek

SPRAVNE provedeni prvku

Hodnoceni NEPROSEL

lyZe se zveda nad snih, naslede aktivi
pohybuje vped vedle skluzové lyze, paze
trup se pohybuji vfed, nastava skluz

v dvouoporovém postaveni

POHYB TRUPU — g pohybu pazi vfed

se trup napmuje, pred zapichnutim holi se
trup dostava do ,jepadu” (ndklon celého
zpevréného Ela mirrg vpred), v ptibéhu
odpichu aktivnim zapojenintiBnich svai
predklon téndi do horizontalni polohy

PRACE PAZI — sotasny pohyb obou paz|

pied zah4jenim odpichu mépokrit

v loketnim kloubu, zapichnuti hole ve
smeéru Sikmo vzad v polo¢ni vzdalenosti
mezi Sptkou lyze a vazanim, maximalni
rozsah pohybu

POZNAMKA: jednodoby — odpichip
kazdém odrazu, dvoudoby — dva odrazy,
jeden odpich; odrazova noha se zpravidlz
strida, ale nemusi

a

e Vyrazné gisedavani

Oboustranné
brusleni

jednodobé

ODRAZOVA FAZE — hmotnostda na
skluzové lyzi, ktera je v odvratu, mirnym
pokréenim v kolennim kloubu -ffprava na
odraz, piklonénim bérce k podlozce dojde
k preklopeni lyZze na vniti hranu — stava s
lyZi odrazovou, zarovese pata odlatené

korgetiny vraci do z&kladniho postaveni k

skluzové lyzi (pata k p&}, paze ped €lem
ve vySi oblteje, hole sr&uji Sikmo vzad;
odraz se provadi z viiti hrany odrazové
lyZe napinanim v Igelnim a kolennim
kloubu, po odrazu se propnuté Ketina
zveda mira nad snih, tim dojde k Uplném
preneseni hmotnostla nad skluzovou lyz
SKLUZOVA FAZE — v jednooporovém
postaveni na celé plo3e skluznice lyze

v odvratu, &ZiSt je nad opornou plochou,
v prabéhu skluzu se&ziste posouva miré
vpred a po dokofeni odrazu a navratu
nohy k oporné noze se paékije koleno a
skluzové lyze seigklapi na vnitni hranu —
piiprava na odraz

PRACE PAZI — zapichnuti holi $ikmo
vzad, paze mighpokrieny v lokti, odpich
se provadi saiasré s odrazem dolni
korcetiny, maximalni rozsah pohybu, paz
nasngrovany do sréru budouci skluzové
lyZe aodpich provadn v tomto snsru
POZNAMKA: jednodobé — odpichip

[¢)

e

e Odraz zaglem

e Vyrazné pisedavani,
teziste posunuté flis
vzad

¢ Nedostatené genaseni
hmotnosti &éla nad
skluzovou lyzi, ¥ziste
téla zistdva mezi lyzemi,
nohy v Sirokém
zakladnim postoji

e Skluz probih&a od zatku
po hrari lyze,
nedostatény skluz

e Predtasny odpich

e Paze pi odpichu kogi
pred boky




Prvek SPRAVNE provedeni prvku Hodnoceni NEPROSEL
kazdém odrazu

Oboustranné | ODRAZOVA FAZE — hmotnostda na e Odraz zadlem

brusleni skluzové lyzi, ktera je v odvratu, mirnym

dvoudobé (se
symetrickou
praci pazi)

pokréenim v kolennim kloubu -ffprava na
odraz, piklonénim bérce k podlozce dojde
k preklopeni lyZze na vniti hranu — stava s
lyZi odrazovou, zarovese pata odlatené

korgetiny vraci do z&kladniho postaveni k

skluzové lyzi (pata k p&}, paze ped €lem
ve vySi oblteje, hole sr&uji Sikmo vzad,
odraz se provadi z viiti hrany odrazové
lyZe napinanim v Igelnim a kolennim
kloubu, po odrazu se propnuté Ketina
zveda mira nad snih, tim dojde k Uplném
preneseni hmotnostla nad skluzovou lyz
SKLUZOVA FAZE — v jednooporovém
postaveni na celé plo3e skluznice lyze

v odvratu, &ZiSt je nad opornou plochou,
v prabéhu skluzu se&ziste posouva miré
vpred a po dokofeni odrazu a navratu
nohy k oporné noze se paékije koleno a
skluzové lyze seigklapi na vnitni hranu —
piiprava na odraz

PRACE PAZI — zapichnuti holi $ikmo
vzad, paze mighpokreny v lokti, odpich
se provadi saiasré s odrazem dolni
korcetiny, maximalni rozsah pohybu, paz
nasngrovany do sréru budouci skluzové
lyZe a odpich provagh v tomto snsru
POZNAMKA: dvoudobé — odpichip
kazdém druhém odrazuiiprvnim odrazu
odpich, gi druhém odrazu vykyvnuti pazi
vpred; symetrick& prace pazi —ofaze
pied zahdjenim odpichu ve stejné poloze

[¢)

zahajeni a ukaeni odpichu sotasré

e

e Vyrazné pisedavani,
teziste posunuté flis
vzad

e Nedostatené genaseni
hmotnosti &éla nad
skluzovou lyzi, ¥ziste
téla zistdva mezi lyzemi,
nohy v Sirokém
zakladnim postoji

e Skluz probih&a od zatku
po hrari lyze,
nedostatény skluz

e Paze pi odpichu kogi
pred boky
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Prvek SPRAVNE provedeni prvku Hodnoceni NEPROSEL
Sttidavy h | FAZE ODRAZOVA — budouci odrazova | e Nedodrzeni
dvoudoby lyZe se pomalu zastavujeziSt téla se jednooporového
posunuje vied, pok&eni skluzové nohy postaveni lyZi, skluz ve
v koleni (umo#uje odraz pod mensim dvouoporovém postoji
Uhlem); odrazova noha se napina
v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu, Odraz vedgn vatiu, .
hmotnost ¢la se penasi na budouci odraz zahajen sa Stojn,OL
skluzovou lyzi; po odrazu vlivem nohou, vyrazne_poﬁem
setrva&nosti dojde k zaSvihnuti napnuté adrazove nohy ihned po
odrazové koeetiny vzad a vziiru odrazu
s oddalenim patky lyZze od&w a Prehnany pohybéZiste
naslednému aktivnimu vykyvnuti nohy téla ve vertikalnim siru
vpred .o .
FAZE SKLUZOVA — nastava po E ohyb %azélp ogp'Chg
dokorteni odrazu aigneseni hmotnosti na bOLbl uko [nebo pe
skluzovou lyZi — jizda po plose lyZze v 0 Y, :5 cen pazl
jednooporovém postaveni v pribéhu odpichu
POHYB TRUPU — v pedozadnim s#mu Stejnostranny pohyb paZ
(posun &zZiste téla vpred @i dokortovani a nohou — ,pasgang*
skluzu — giprava na odraz), v lBaim y VI
SITErU (prenadenidist tola z lyze na lyzi),| © Fredhazovani holi
v prabéhu dokoreni odrazu a odpichu
pret&eni osy ramen a panve
PRACE PAZI — vychazi z pohybuihtzi
(sttidava prace pazi); zahajeni odpichu -
paze mirg pokrcena ged €lem v drovni
obliceje, il smegruje Sikmo vzad,
zapichnuti hole do ghu pred Spékou
vazani, odpich se provadi kyvadlovym
pohybem paze vzad az do propnuti vSech
kloubi, ve fazi ukogeni odpichu je tl
vypuSeéna do poutka a drzena pouze mez
palcem a ukazovakem ruky, druh& paze se
zarovei s odpichem pohybuje wpd
POZNAMKA: postaveni lyZi je po celou
dobu pohybu jednooporové, v¢ma lyzi a
preneseni hmotnosti musi byt rychlé
Soupazny &h | ODRAZOVA FAZE — z dvouoporového Odraz veden valiu
(jednodoby postaveni lyZi (dokaiovani skluzu) se . .
nebo teéziSte mirrg snizuje pok&enim v kolennim Odraz zahajen za stojno
dvoudoby) a ky¢elnim kloubu, odrazova noha se nohou

napina, hmotnosetla se penasi na
skluzovou lyzi, ob paze ssowasre
pohybuji zezadu ied

SKLUZOVA FAZE — po odrazu skluz

v jednooporovém postaveni, zaSvihnuti

odrazové nohy do propnuti kloiypatka

Zanozovani bez odrazu

Odraz zarov#
s odpichem

V prabéhu odpichu

skrcené paze, pohyb paZ

—_—
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Prvek

SPRAVNE provedeni prvku

Hodnoceni NEPROSEL

lyZe se zveda nad snih, naslede aktivi
pohybuje vped vedle skluzové lyze, paze
trup se pohybuji v@d, nastava skluz

v dvouoporovém postaveni

POHYB TRUPU — g pohybu pazi vfed

se trup napimuje, ged zapichnutim holi se

trup dostava do ,jepadu” (ndklon celého
zpevréného Ela mirrg vpred), v ptibéhu
odpichu aktivnim zapojenintiBnich svai
predklon téndi do horizontalni polohy

PRACE PAZI — sotasny pohyb obou paz|

pied zah4jenim odpichu mépokrit

v loketnim kloubu, zapichnuti hole ve
smeéru Sikmo vzad v polo¢ni vzdalenosti
mezi Sptkou lyze a vazanim, maximalni
rozsah pohybu

POZNAMKA: jednodoby — odpichip
kazdém odrazu, dvoudoby — dva odrazy,

jeden odpich; odrazova noha se zpravidla

sttid4, ale nemusi

a

pii odpichu ko®i u boki
nebo ped

Predhazovani holi

OpoZdny zdvih trupu,
prisedavani, nevyrazny
pohyb trupu

Navazovani

jednotlivych
zpasohi
klasické
techniky &hu

ZMENA ZE STRIDAVEHO NA
SOUPAZNY BEH — po odrazu, odpichu
hole a zaSvihnuti nedochazi k v§ms pazi;
k sowasnému odpichu dochéazi az po
vykyvnuti paze vied

ZMENA ZE SOUPAZNEHO EHU NA
STRIDAVY - pii ukongeni skluzu se po
zaSvihnuti pazi vykyvne vpd pouze jedna
druha pazeéeka vzadu, odraz provadi
korcetina na té stran kde paz€eka vzad

Nespravna koordinace
pohybu pazi

Oboustranné
brusleni

jednodobé

ODRAZOVA FAZE - hmotnostda na

skluzové lyzi, ktera je v odvratu, mirnym
pokréenim v kolennim kloubu -ffprava na
odraz, piklonénim bérce k podlozce dojde
k preklopeni lyZze na vniti hranu — stava s
lyZi odrazovou, zarovese pata odlatené

korgetiny vraci do z&kladniho postaveni k

skluzové lyzi (pata k p&}, paze ped €lem
ve vySi oblteje, hole sr&uji Sikmo vzad;
odraz se provadi z viiti hrany odrazové
lyZe napinanim v Igelnim a kolennim
kloubu, po odrazu se propnuté Ketina
zveda mira nad snih, tim dojde k Uplném
preneseni hmotnostla nad skluzovou lyz
SKLUZOVA FAZE — v jednooporovém
postaveni na celé plo3e skluznice lyze

v odvratu, €ZiSt je nad opornou plochou,

Ve

vpred a po dokofeni odrazu a navratu

e

Odraz zadlem
Vyrazné gisedavani,

v

teziste posunuté flis
vzad

Nedostatené genaseni
hmotnosti &éla nad
skluzovou lyzi, ¥ziste
téla zistdva mezi lyzemi,
nohy v Sirokém
zakladnim postoji

Skluz probih& od zatku
po hrari lyze,
nedostatény skluz

Nespravné nasovani
odpichu, peckasny
odpich




Prvek

SPRAVNE provedeni prvku

Hodnoceni NEPROSEL

nohy k oporné noze se paékije koleno a
skluzové lyze seigklapi na vnitni hranu —
piiprava na odraz

PRACE PAZI — zapichnuti holi $ikmo
vzad, paze mighpokreny v lokti, odpich
se provadi saiasré s odrazem dolni
korgcetiny, maximalni rozsah pohybu, paz
nasngrovany do sréru budouci skluzové
lyZe aodpich provadn v tomto snsru
POZNAMKA: jednodobé — odpichip
kazdém odrazu

[¢)

e Paze pi odpichu kogi u

boki nebo ped
Neplynulost

Oboustranné
brusleni
dvoudobé (se
symetrickou a
asymetrickou
praci pazi)

ODRAZOVA FAZE - hmotnostda na
skluzové lyzi, ktera je v odvratu, mirnym
pokréenim v kolennim kloubu -ffprava na
odraz, piklonénim bérce k podlozce dojde
k preklopeni lyZze na vniti hranu — stava s
lyZi odrazovou, zarovese pata odlatené

korgetiny vraci do z&kladniho postaveni k

skluzové lyzi (pata k p&}, paze ped €lem
ve vySi oblteje, hole sr&uji Sikmo vzad;
odraz se provadi z viiti hrany odrazové
lyZe napinanim v Igelnim a kolennim
kloubu, po odrazu se propnuté Ketina
zveda mira nad snih, tim dojde k Uplném
preneseni hmotnostla nad skluzovou lyz
SKLUZOVA FAZE — v jednooporovém
postaveni na celé plo3e skluznice lyze

v odvratu, €ZiSt je nad opornou plochou,
v prabéhu skluzu se&ziste posouva miré
vpred a po dokofeni odrazu a navratu
nohy k oporné noze se paékije koleno a
skluzové lyze seigklapi na vnitni hranu —
piiprava na odraz

PRACE PAZI — zapichnuti holi $ikmo
vzad, paZze mighpokreny v lokti, odpich
se provadi saiasré s odrazem dolni
korcetiny, maximalni rozsah pohybu, paz
nasngrovany do sréru budouci skluzové
lyZe a odpich provagh v tomto snsru
POZNAMKA: dvoudobé — odpichip
kazdém druhém odrazuiiprvnim odrazu
odpich, gi druhém odrazu vykyvnuti pazi
vpied;symetricka prace pazi- oke paze
pied zahdjenim odpichu ve stejné poloze
zahajeni a ukateni odpichu sotasr;
asymetricka prace pazi- paze ped
zahajenim odpichu v asymetrické poloze
paze na stranodrazové dolni kafetiny je

e

[¢)

mirné vzadu, zapichnuti hole pod f&§8im

Odraz zadlem
Vyrazné gisedavani,

v

teziste posunuté flis
vzad

Nedostatené genaseni
hmotnosti &éla nad
skluzovou lyzi, ¥ziste
téla zistdva mezi lyzemi,
nohy v Sirokém
zakladnim postoji

Skluz probih& od zatku
po hrari lyze,
nedostatény skluz
Nespravné nasovani
odpichu

PaZe pi odpichu ko®i u
boki nebo ped

Neplynulost




Prvek

SPRAVNE provedeni prvku

Hodnoceni NEPROSEL

Uhlem, paze nad budouci skluzovou lyzi
mirné vpredu, zapichnuti podtsim ahlem




