Zimné sezonne cinnosti

Gulovanie

vhodné pre zdokonalovanie hodu hornym oblikom

hadzeme na ciel, do vysky, do dialky

Sankovanie

deti najskor ucime sediet na sankach na rovine, ako ich tahat, udrziavat smer jazdy,
ako brzdit a zastavit

pocas jazdy sedia 2-3 deti na sankach, bojazlivé v strede, Sikovnejsie vzadu

deti sa ucia brzdit patou alebo celym chodidlom, m6Zu na sankach lezat, jazdit do
branok, postupne zvySujeme sklon svahu

zmena smeru jazdy — poloZzenim podrazky nohy na tej strane, kde chce jazdec zatocit
bezpecnost! — deti jednou stranou kopca vystupuju a druhou sa spustaju, svah musi
mat dostatoc¢ne dlhy dojazd alebo mierny protisvah, ucitelka stoji v strede svahu

jazda na lopatach a boboch

Klzanie

je pripravou pre nacvik koréulovania a lyZovania

rozvija odvahu, obratnost, rovhovahu

dieta najskor chodi na rovine dlhsimi krokmi a po dosliapnuti nasleduje sklz

potom prisunny krok s odrazom zadnej nohy

kizanie v trojici, dieta v strede robi skiz a dri sa krajnych

samostatny sklz z rozbehu na rovine

kizanie z mierneho svahu na udupanom snehu a potom na lade

nohy vsklze striedame, potom vdrepe, vpodrepe, supazenim, sdvihanim

predmetov, viacik

Korculovanie

predchadza mu kizanie

obuvanie korc¢ul, chédza po gumennej-drevenej podlahe

pevny postoj v ¢lenkovom kibe, chodidld kolmo na podlozku, koréule st rovnobeing,
hmotnost tela je mierne na prednej Casti chodidla, nohy v miernom podrepe, upazit
ponize

preklapanie korculi z vonkajsej na vnutorné hrany

chodza popri mantinely, v dvojiciach, volne v priestore



vozenie sa v zakladnom postaveni za pomoci ucitela (dieta sa drzi tyce)

podrepy adrepy na lade, trup v miernom predklone, predpazit (najskér popri
mantinely)

jazda znoZmo a roznoZmo —,,citrony”

odraz striedavonozZne vpred, korculiar je v miernom predklone a v podrepe, odraz je
z vnutornej strany jednej korcule a sklz na druhej mierne von, paze mierne pokréené
popri tele (stopa na [ade ma tvar vetvicky)

nacvik je odrazom jednej nohy popri mantinely - ,,kolobezka”

jazda v dvojiciach s odrazom striedavonozne

zastavenie jazdy vpred jednostrannym privratom (Spicka nohy smeruje dnu a brzdi
vnutornou hranou)

zatacanie znoimo vpred, naklananie tela do obliuka, vacésia hmotnost tela je na
vnutornej hrane korculi

jazda v trojiciach do osmicky, slalom okolo prekazok



