Meno:

LYZIAR

KARTA PLNENIA ODBORKY

Cerveny stupen

Podmienka

Datum
splnenia

Podpis
instruktora

Instruktori:

1. Inému lyZiarovi som detailne popisal lyZiarsku
carvingovu techniku (postoj, prenasanie vahy,
praca noh, praca hornej Casti tela, Sirka stopy,
predozadny pohyb...).

Zeleny stupen

2. Zjazdil som svah dlhym, strednym a kratkym
oblikom (kazdy zvlast). V kratkych oblukoch
dokazem udrzat’ rytmus a rychlost'.

Podmienka

Datum
splnenia

Podpis
instruktora

3. Aspon 50 m som zajazdil pravidelnymi
kratkymi obldkmi s drzanim palic za hlavou
(obe palice na ramenach).

Spravne som predviedol a popisal zakladny
lyziarsky postoj (drzanie trupu, rdk, uhol v
kolenach a bokoch) a spravne prenasanie lyzi a
palic.

4. Aspon 100 m som zjazdil kratkym oblikom s
drzanim palic pod kolenami (obe palice spolu,
vo vodorovnej polohe, v obliku kolien).

5. Vyskusal som jazdu v hibokom snehu, oblik
na jednej lyzi, zjazdil svah mimo zjazdovky.

Predviedol som obluk v pluhu, v pluhu dokazem
kedykol'vek zastavit'.

Drzal som stopu najd‘alej 5 m za skisenym
lyZiarom, ktory vyberal cestu.

5 branok z pali¢iek rozmiestnenych po svahu
som dokazal podliezt’ bez padu.

6. Zorganizoval som lyZiarske preteky pre oddiel
a dal im zakladnu lyziarsku rozcvicku. Niekoho
z oddielu som ucil zaklady lyzovania (pomahal
a vysvetloval). Urobil som s nim aspon Styri
vyukové cviky (napr. body 3, 4, 5 zel. stupen).

20 m som zjazdil tymto sp6sobom: aspon trikrat
som si sadol dozadu na lyZe a postavil som sa.

7. Zalial som poskodenu alebo vytrhnutu
sklznicu, viem pripravit’ a uskladnit’ lyze mimo
sezony.

Spravne som nastavil silu a rozpatie viazania.

Poznam hlavné zasady carvingového Stylu
lyZovania, ak je to mozné, nechal som si ich
vysvetlit' skisenym lyziarom.

8. Poradil som niekomu pri kdpe lyzi. Vysvetlil
som mu druhy zloZenia a Struktdry (napr.
druh jadra, radius) a z toho sa odvijajuce
vlastnosti zjazdovej lyZe vhodné pre jeho typ
lyZovania.

Zeleny stupen som ziskal:

9. Vyskusal som si zaklady jazdy na bezkach.

Cerveny stupefi som ziskal:

Pozn.: Carvingovy Styl je nielen sucasnym trendom ale aj oficialnym
lyziarskym Standardom. LyZzovanie tymto Stylom priamo nevyZzaduje aj

carvingové lyze (aj ked' ho, samozrejme, ulahcuju).
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