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Základná škola, Školská 389, Sačurov




Meno a priezvisko  .....................................                        Trieda ..........................

1. Chôdza  na lyžiach môže byť:

a) ............................................................

b) ............................................................

c) ............................................................

d) ............................................................

e) ............................................................

2. [image: image5.png]


Na obrázku je znázornená chôdza:

        ...................................................

3.  Doplň podľa obrázka:

    Telo lyžiara je ...................................................................... .

    Lyže sa nedvíhajú, ale .......................................... po  snehu.

4. Na obrázku je:
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a) ....................................................                       b) ............................................
  5.  Podľa obrázka doplň:     
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         Lyžiar je čelom  ...........................................

         lyžu kladie  ...................................................    

         kolená tlačí ......................................................

         palice sa zapichávajú .............................medzi 
         ..........................................................................
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Chôdza, výstupy
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zabrani podkizavaniu vzad

Jednostranny odvrat — tam, kde nam skion svahu,
skizové podrmienky a fyzicka zdatnost (sila pazi)
nedovoll wstupovat predchadzaiticim sposoborn,
pouzivame wstup jednostrannym odvratom
Vystupovanim na mierny svah mozeme ist priamo po
spadrici, do strmgieho svahu vystupujeme &ikmo
svahom

Plynulost chodze je dodriavan striedavim pohybom
n6h a paz — od pridupévania sa odliguje iba odvrtenou
polohou jecine] yZe, ktora zamedzuje podkizavaniu. Pri
wstupe ikmo svahom sa zasadne spodna lyza Kladie
do odhvraty, homa je vodiaca a udrzuje smer vystupu
Podla potreby ttinnost’ odvratu zvySujere hranenim
odvratovej lyZe (obr. 2)

Obojstranny odvrat (tzv. stroméek) —wyuziva sa na
zdolavanie krétiych strmych svahov, kde nevystatime
\\3 wstuporn jednostranngm odvratom. Odvratovti polohu
Zaujimai striedavo obe lyze. Cim strméi svah zdolavame,
. / tym vyrazneji odvrat musime robit (obr. 3)
: Vystup bokom — wuiziva sa na strmé a dihie svahy.
* // igstup bokom pouzivame aj na svahoch,, koré
2 / potrebujerme upravit'k vcviku. Pre wetup bokom je
\ * 7 zkiadom tkrok s roviobeznymi lyzami. Charaldsristicks je
N postaverie bokom ku svahu — spadici. Vystup zatiname
\.~ hornou ly¥ou do svahu, spodni IyZu prisunieme k hornej. Na
. strmom alebo zladovatenom teréne proti pripadnému
bonému zosunu zabranime postavenim i na homé
hrany. Vystup bokom mézeme robit podta potreby priamo,
&ikmo vpred a &ikmo vzad (obr. 4)

OBRATY

Na rovine sa mézeme obréti’
prestupovanim odvratom, pri
ktorom bod otétania tvoria patky
Iy, prestupovanim privratom,

5 pritom sa otatame okolo

Spiciek Iy, alebo skokom
Dalej sa pouzivajl obraty
AN A prednozenim pripadne

Hotovo
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