LYZARSKY ORIENTACNI
BEH




Beh na lyzich

® Zdravy sport zatézujici mnoho svalovych skupin

® Vhodny doplnek pro fyzickou pripravu, kdy klouby nejsou extremné
namahany

® Zakladem je rovnovaha a koordinace pohybU

® 1. klasicky styl

® . brusleni







Beh na lyzich s mapou

® Skvéla sportovni disciplina ©

® Vysoke sportovni ambice tohoto sportu

® vroce 2019 na programu Svétoveé zimni universiady v Krasnojarsku
https://krsk2019.com/

® Snaha o to dostat se do programu zimnich olympiad







Mapy LOB

V mapé kladen dUraz na stopy, kdy jsou rozliseny stopy dle Sife, Upravy a
sjizdnosti

Plna zelena — upraveno rolbou, sire 2m a vice
Carkovana zelena — upraveno skutrem, Sife 0,8 —1,5m

Teckovana zelena — upraveno proslapnutim lyzarem nebo i skdtrem, ale v
tom pripade se jedna o tézce sjizdnou pasaz

Porosty sjednoceny — vsechny hustniky jednou zelenou barvou

Detaily pouze tehdy, kdyz maji vyznam (velke kameny, skaly)
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LOB a deti

Hlavné se naucit lyzovat
Zacit klasickou technikou — rovnovaha je zaklad vseho
Nebat se upadnout — spadnout neni ostuda

Moznosti mapovych treninkd







Odkazy

http://www.ski-o0.cz/

http://www.ski-o0.cz/zkuste-lob

https://oris.orientacnisporty.cz/

http://orienteering.org/ski-orienteering/




Diky za pozornost a SKOL

Honza Pecka




