VL-Tahak podle HOnzy Verla
Jizda

1. Spravny ZAKLADNI POSTOJ

Stojime pevné, vahu rozloZime na cela chodidla, mirné pokrc¢ime nohy v kolenou, mirné se ohneme v pase,
ruce mirn¢ dopiedu a roztazené tak, aby zustaly v zorném poli pfi pohledu vpied. Rozkroceni je zpocatku v §ifi
panve, ale postupné, ¢im lepsi lyzaf, tim vice se snazi o p¥irozenou uzkou stopu...

2. VEDOMI TEZISTE
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boty. Nezvedat paty! Lyze zlstavaji plochou na podlozce (nezahranéné) v zakladnim postoji. V obloucich je pak
naklapime (zahranime) a z hlediska pfedozadniho postaveni t€la dbame v obloucich na to, aby sily (vektor sily)
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prochazely vzdy stiedem chodidla a t€Zistém téla.

3. ZAHRANEN{

Zahranéni vychazi z kombinace celkového naklopeni celého téla do oblouku se souc¢asnym odklotiovanim
(zalomenim) trupu v panvi ven z oblouku (dolil do spadnice). Pii tom je zaroven nesmirn¢ dilezita nezavisla
a pfi tom souhlasna prace nohou — vnéjsi noha az do napnuti, vnitini v zavislosti na rychlosti a poloméru
oblouku skréena — v extrémnich naklonech velmi, aZ maximalng, skréena a holen¢ rovnob&zné.

4. SMEROVANI TELA A LYZI
Boky a ramena musi byt po celou dobu jizdy kolmo ke sméru jizdy = témét zadna rotace ani protirotace
a zaroveil rovina ramen i panve je co nejvice rovnob&zna s povrchem svahu

5. DYNAMICKE OPAKOVANI posloupnosti POHYBU
Védomeé a postupné zcela automatizované opakovani cyklu

+ naklopeni lyzi

* odklonéni (zalomeni) trupu

* povoleni tlaku v pfechodu do dalsiho oblouku (zména hran)
A znovu se opakujici cyklus: naklopeni, odklonéni (zalomeni)...

A PRAKTICKA RADA PRED KAZDYM ROZJETIM SE S KOPCE

Predstavime si nejprve od zacatku vSechny posloupnosti pohybu (velmi soustfedéné) a pohyby si vyzkousime
,,hasucho* pred rozjetim se.

Tim se zaroven rozcvi¢ime, protihneme a naladime na jizdu po kazdém ,,zatuhnuti“ na vleku.

Je zde zirejmé treba pripomenout snad nejcastéjsi chybu.

NIKDY (témér) NENI TEZISTE (pdnev) DOSTATECNE VPREDU. Zpravidla to lyzari ,,7esi* kompenzaci —
tim, zZe ,,nakleknou " do jazykii a zaroven zadek spusti dozadu a predozadni rovnovahu ,, kompenzuji “
nadmeérnym piredklonem trupu. Vic nez u 90 % lyZarii je tahle ,,drobnad “ chyba nejcastéjsi pricinou jejich
lyzarskych potizi:-)

Je ti'eba dbdt na sprdavné provedeni a to nejlépe pod dohledem iadné poucenych trenérii —

a tieba i VL kamaradii...



