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SMYKANY OBLOUK B

Faze zahajeni oblouku - vyuzivame pohybové cinnosti z
vertikalnim smeéru, opusténi oporového postaveni hole, osa
panve je kolma na podélnou osu lyzi. V okamziku, kdy je ;i%

V V'V

V VWV

zac¢ina sniZovat). Pokraduje vyména bokU (vnitfni bok a
vnitrni lyze se pohybuji vpred) a je dokonceno preneseni
hmotnosti téla na vnéjsi lyzi.



7

SMYKANY OBLOUK B

pohybové Cinnosti, tj. pohyb kolen a panve dovnitr a
dopredu budouciho oblouku za soucasného vysunuti vnitrni
lyze vpred (Cimz dokoncime zrusSeni rotacniho impulsu
panve zahajeného v prechodové fazi). Vedouci lyzi v
oblouku je lyze vnéjsi, kterou vedeme po jeji vnitrni hrané.
Dale pokracuje plynulé snizovani téziste téla. Vnitrni bok a
vnitFni lyZze jsou mirné predsunuté. V prabé&hu snizovani

V V.V

Sikmo vpred. *

Faze vedeni oblouku - pokracujeme v predchozi %



SMYKANY OBLOUK B

Faze ukonceni oblouku - dokonceni snizeni tézisté tela a
vytvoreni predpokladu pro zapichnuti hole do snéhu a pro
zahranéni a mirny odraz z hran lyzi.

Prechodova faze mezi oblouky - zaCina odrazem z hran
lyzi smérem nahoru a sikmo vpred ve smeéru budouciho
oblouku, dochazi ke zvysovani tézisté téla. Odraz je
doplnen casteCnym rotacnim impulsem panve a oporou o
hul, coz usnadni odleh&eni lyZi. Sou¢asné zahajujeme
prenaseni hmotnosti téla ze zatizené na odlehcenou lyzi,

které je doprovazeno aktivhim pohybem budouci vnitrni
lyze a vnitrniho boku vpred.



SMYKANY OBLOUK B
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Zakladni sjezdovy postoj pri jizdé sikmo svahem |
7V §
Hmotnost téla je rozlozena na obé lyze, které jsou mirné
zahranéné, Sire stopy je maximalné na Siri panve, vyssi
lyze je mirné predsunuta, dolni koncetiny mirné pokrcen
ve vSech kloubech, trup naklonény mirné vpred a paz
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SMYKANY OBLOUK B

Provedeni oblouku

Po vyrazném priklonéni kolen a panve ke svahu s mirnym
odklonem trupu dochazi k zahranéni lyzi, k zapichnuti hole do
snéhu, je proveden odraz z hran lyzi Sikmo vpred a nahoru,
doplnény o rotaci panve. V prubéhu zdvihu dochdzi k prenaseni
hmotnosti téla, vyméné bokU a ndsleduje sniZzovani tézisté téla
pohybem kolen Sikmo vpred.

Zakladnim principem uvedeni lyzi do toceni je odlehceni lyzi. »}%
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REZANY OBLOUK B

Zakladni sjezdovy postoj

Hmotnost téla je rozloZzena na obé lyze, Sife stopy je

minimalné na Siri panve, dolni koncetiny jsou mirnée
pokréené ve vsech kloubech, hmotnost téla je posunuta nad
predni Cast chodidel, lyZze jsou rovhomérne zatizené a p
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REZANY OBLOUK B

Provedeni oblouku
Pohybem kolen Sikmo vpred zatizime lyze v predni Casti se

souc”:asn;'/m jejich postavenl'm na hrany V prubéhu oblouku
zejmeéna v boc¢nim smeéru. Poté preklaplme lyze pres plochy
skluznice na opacné hrany, bez aktivniho vertikalniho
pohybu.

V obloucmh dbame na postaveni osy ramen, boku a kolen,
aby byly vi¢&i sobé rovnobéZzné a kolmé na podelnou osu

lyzi. Snazime se, aby nedochazelo k vyrazné rotaci Ci
protirotaci trupu pri zahajeni oblouku.
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