Workshopy Domasov 2016

Rozdeleni dovednosti jezdce podle jednotlivych
kategorii

PROMESA / RUZOVA

Jizda v terénu, pres koreny, pres kameny

Zvladnuté zastaveni / rozjezd, rozjezd opacnou nohou

Neslapat prislapem, ale kruhovym Slapanim (kvli plynulosti pohybu a zménam polohy
tézisté)

Poloha nohy na pedalu predni ¢asti chodidla (lepsi flexibilita, jeden volny kloub navic)
Spravné drzeni kola za fiditka, postoj na kole, prsty na brzdach

Kontrolované slapnuti nohou na zem (najit si misto, kam si Slapne a cilené na néj polozit
nohu) — nacvik: prejezd desky a naslapnuti na desku

Jezdit vSechno bez odhazovani kola a bez poskakovani

Délka nacviku této Urovné u malych déti (5-6 let) cca 1 rok, u starSich Umérné méné

POUSSIN

Odhazovani predniho a zadniho kola. Zvedani pohybem téla, ne rukama, pfi tréninku
prehanét pohyby jednotlivych fazi. Tlumit rukama dopady.

Dokonale zvladnuté klidové stani bez poskakovani

Prekazky do vysky 4 palet sjizdét, pripadné seskakovat bokovkou

Nahoru na prekazky vyjizdét bud na kola, nebo do liziny a pres pedal

Stoupani krabem do kopce, v sypkém terénu poloZit kolo a pockat, aZ si pevné sedne, pak
teprve dalsi krok. Drzet kolo svisle, nenaklanét ke svahu

Technika sjezdli — zased

Kratké poskoky télovkou dopredu

Neucit seskoky po zadnim kole

Trénink nehnat do vysky prekazek, soustredit se na presnost provedeni

BENJAMIN

Posledni kategorie, kde rodic jesté mlze byt jezdcim napomocen

Na konci této kategorie by mél uz jezdec umét vsechny prvky: 100% odhazovani predniho
zadniho kola, seskoky po zadnim, vyskoky nahoru, télovky, 100% rovnovaha)

Tahani a spousténi kola, nastup do pedall

Vyskok nahoru do kol nebo do liZiny (pét palet, z toho ale ta horni otocend — presnost)
Bokovka na obé strany

Velky vyznam ciziho trenéra — nenosi si domu spory mezi rodicem a jezdcem

Stale preferovat presnost provedeni prvku pred vyskou/délkou skokt

MINIME

Upevnovani prvkd z benjamin(

Zvétsovani délky skokd, vysky seskokt/vyskok

Stale dbat na presnost provedeni

Minime uz je schopen si sam hledat informace a vlastni cestu



