
Harmonogram výuky lyžařského výcviku – HERLÍKOVICE 2019
1. DEN – pondělí
Dopoledne
Příjezd, ubytování, seznámení s prostory chaty, kontrola výzbroje a výstroje.


Připínání a odpínání lyží, držení holí, rozdělení do družstev, dle výkonnosti, obraty s pře
šlapováním, chůze sunem, výstupy, sjezd přímo, odšlapování, hry a soutěže ve sjezdu.

Odpoledne
Průprava pro základní oblouk, brždění a zastavování, pády, jízda šikmo svahem, jízda po 
spádnici, střídavé zatěžování lyží.

Večer:
Řád lyžařského výcviku, režim dne, seznámení s programem LVK.
2. DEN – úterý
Dopoledne:
Další obraty na místě (přednožení a překrokem), chůze skluzem, další formy výstupů, průprava pro základní oblouk (střídavé zatěžování lyží v průběhu sjezdu), jízda šikmo svahem.
Odpoledne:
Sjíždění a obměny sjezdu ve vyšší rychlosti, nácvik základního středního oblouku otevřeného i zavřeného. Průprava pro základní oblouk (vytlačování kolena, mírná vlnovka, zvýrazněná vlnovka), nácvik dlouhého oblouku otevřeného i uzavřeného, brždění pluhem, oblouk v pluhu.

Večer:
Mazání lyží, praktická ukázka a nácvik

3. DEN – středa
Dopoledne:
Nácvik otevřeného krátkého oblouku, jízda v brankách, jízda tunelem z holí, jízda bez opory holí, přeskok, terénní skok.

Odpoledne:
Odpočinkové odpoledne, výlet do Vrchlabí, procházka po městě, nákup, pěší cesta zpět
Večer:
Přednáška historie lyžování, 10 pravidel FIS

4. DEN – čtvrtek
Dopoledne:
Závod ve slalomu. Upevňování osvojených dovedností. Jízda obtížnějším terénem.

Odpočinkové dopoledne, vycházka do okolí chaty, nákup

Odpoledne:
Odpoledne plné her a soutěží
Večer:
Balení lyžařské výstroje a výzbroje, úklid

5. DEN – pátek
Dopoledne:
Závod v běhu na lyžích, vyhodnocení kurzu, balení, odjezd

Pozn.: V rámci kurzu se jednotlivé skupiny prostřídají v nácviku běžeckého lyžování (jeden půlden)
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vedoucí kurzu
