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Zacatecnik upiny (Rovinar) Z

Uplny zagateénik, ktery nikdy nestal na lyzich.

cil e Seznameni s lyzemi pomoci her a rovnovazngch Misto e LyZafské hiisté
cviceni

e CviCeni s jednou i obéma lyZzemi, zvladnuti chliize na
lyZich - rovinarsky slalom

e Pohyb bokem do svahu

uzpusobené
détskym hram

vyuky vyuky

Tip: Prvni seznameni s IyZzarskym sportem je pro déti narocné z mnohla ohledl. Je dobré na né prilis netlacit a
prvni kricky v lyzacich, nebo rovnou na lyzich zkusit v bezpeci domova. At uz v obyvaku, nebo na rovné zahradé.
Kromé zabavy, kterou si spolu uzZijete, se Vas maly lyzar zbavi prvnich stracht a s nasimi instruktory uz jen
prohloubi nové dovednosti.

Zacatecnik pluh (Pasovnik) Z+

ZacateCnik pluh se pohodIné pohybuje po roviné a dokaze se otocit a vyjit bokem mirny svah.

cil e Cilem téchto hodin je pochopeni a Misto e LyZaFské hfisté uzplisobené détskym
vguky zvladput! zastaven.l \C pluhuv . vguky hram , o
e Od nacviku po roviné se déti e Pro tuto vyuku se vyuZiva lyZaFsky
dostanou do mirného svahu, kde pas, proto je dilezité zvladnuti
zdokonaluji bezpe&né zastaveni pohybu po hfisti i do mirného svahu

Tip: Nacvik pluhu miizete trénovat doma na zahradé pomoci jednoduchého cviceni, kde je cilem dat Spicky Iyzi k
sobé a paty od sebe. Pokud maly lyrar zvladne i pohled vpred a dat kolena k sobé, dost mu pomUizete se
zvladnutim pluhu. Je dilezité na proces uceni nespéchat a dat diraz na vyborné zvladnuti zékladnich cviku.

Zacatecnik oblouk (Lanaf) Z++

Zacatecnik obluk bezproblém( zvlada zastavit a nema problém s pohybem na hfisti ani v mirném kopci.

cil e Na téchto hodinach déti trénuiji Misto e LyZarské hristé uzplsobené détskym
] pomoci her a rlizngch cvieni viuky hram
oblouk v pluhu e Privyuce déti vyuZivaji lyZzarsky pas a
e Cil je zvladnuti jednoduchého noveé se nauci jezdit i na lané

zviratkového slalomu

Tip: Oblouk v pluhu a bezpecné zastaveni je stéZejnim prvkem pro dalsi zdokonalovani. Proto doporucujeme se
témto dovednostem vénovat a nesnazit se je uspisit. Na velké sjezdovce by to bez jejich dokonalého zvliadnuti
bylo pro malého lyzare nekomfortni i nebezpecné.



Mirné pokrocily oblouk v pluhu (ViekaFr) MP1

Pro mirné pokrocilé je jizda do oblouku samoziejmosti a bez problémd zvladaji bezpe¢nou jizdu svahem.

e Cilem vguky je opusténi oblouku v
pluhu a zviadnuti ukonceni oblouku
v paralernim postaveni lyzi

e Vyuka probiha bez lyzarskych hilek

e Déti se naudi jezdit na lyzarském
vleku (poma)

® Mirné pokroCili lyZaFi se u€i na malém
vleku

e Mimojiné se seznami s vetsi
sjezdovkou a s tim spojenym vétsim
provozem lyZar( vSech vykonosti

Tip: Trénink bez lyzarskych hilek détem pomUize v nacviku pohybu po sjezdovce a lepsimu oviadani lyzi. Diky tomu
se Iépe nauci princip hranéni a dalsi lekce pro né budou daleko snazsi. Prvni seznameni s lanovkou miize byt pro
nékteré déti stresujici a je dobré je podporit a pochvalit za kazdy maly krok. Mdzou spadnout a byt frustrovani z
neuspéchu.

Na maly viek je nutné uz dokoupit permici na celou dobu trvani vjuky.

Kdyz nebudete védét v jaké Urovni Vas lyzar je, mizete se poradit v lyZzarské kancelari.

Mirné pokrocily zakladni oblouk (ViekaF) MP2

Pro mirné pokrocilé je jizda do oblouku v paralernim postaveni lyzi samoziejmosti a bez problémd zvladaji bezpe¢nou
jizdu svahem.

e Cilem této vyuky je uspésné
zvladnuti zékladniho oblouku s
lyzarskymi holemi v zakladnim
drzeni

e Doladi se zde drobné chyby v
paralernim postaveni lyzi

® V ramci malé sjezdovky se déti uci
zrychlit svou jizdu

® Mirné pokroCili lyzari se u€i na malém
vleku

e Mimojiné se seznami s veétsi
sjezdovkou a s tim spojenym vétSim
provozem lyZar( vSech vykonosti

Tip: Na maly viek je nutné uz dokoupit permici na celou dobu trvani vguky.

Kdyz nebudete védét v jaké Urovni Vas lyzar je, mizete se poradit v lyZzarské kancelari.

Pokrocily P1

Pro pokrocCilé lyZare, ktefi maji zvladnuty zakladni oblouk s drzenim holi

e Zdokonalovani obloukt v paralernim
postaveni a s drzenim holi

® Zyvsuje se rychlost, pridava se
dynamika

e Zvladnutijizdy i v nerovném terénu
a prudkém svahu

® Pokrocili lyzari jezdi na lanovce a na
velkych sjezdovkach

Tip: Na lanovku je treba dokoupit permici na celou dobu trvani vguky.



Pokro¢ily P2

Pro pokrocCilé lyZare, ktefi se bezproblému pohybuji po modrych i ervenych sjezdovkach. Na hodinach zdokonaluji
techniku lyZovani a vénuji se i kondi¢nim jizdam.

e Nacvik carvingu a odstranéni chyb
e Kondicni jizdy a zyvSovani jistoty v
rychlé a dynamicke jizdé

e Pokrocili lyzari jezdi na lanovce a na
velkych sjezdovkach

Tip: Na lanovku je treba dokoupit permici na celou dobu trvani vguky.



