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	Člověk a ZDRAVÍ
	TĚLESNÁ VÝCHOVA – BĚH NA LYŽÍCH
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	Výstupy žáka ZŠ Pouchov – Hradec Králové
	Učivo - obsah
	Mezipředm. vztahy
	Metody + formy práce,projekty, pomůcky a učební materiály

	• Umí zacházet s běžeckou výzbrojí a výstrojí 

• Je schopen mazání a údržby lyží
• Zná pravidla pohybu v zimní krajině

	
	Výchova ke zdraví
přírodopis


	• teorie, video, poučení o bezpečnosti 

• nácvik prováděn v rámci lyžař. výcviku  
V případě dobrých sněhových podmínek i v rámci hodin Tv

	• Zvládá nošení lyží

• Dokáže si připnout lyže
• Zná správný úchyt holí

• Umí obraty na místě

• Zvládá výstupy
	• Základní prvky
	•, fyzika, 


	

	• Ví, co je základní postoj; přenášení váhy; skluzy na jedné lyži

• Dokáže odšlapovat 

• Zastaví smykem

• Zvládá sjíždění; sjezdový postoj

• Provádí běh střídavý

• Provádí běh soupažný jednodobý a dvoudobý

• Zvládne  běh ve stopě 2000 m
	• Nácvik klasické techniky
	•, fyzika
	• teorie, video, poučení    o bezpečnosti 

•  nácvik prováděn  

   v rámci      

   lyžařského výcviku 

V případě dobrých sněhových podmínek i v rámci hodin Tv

Lyžařské závody - LVZ

	• Nacvičuje běh bez holí

• Zvládá přenášení váhy

• Odrazí se z vnitřní hrany lyže

• Umí přenést váhu těla

• Zdokonaluje nácvik volné techniky do 

  mírného protisvahu, po rovině,  

  z mírného svahu


	• Nácvik volné techniky
	•, fyzika, 
	• teorie, video, poučení    o bezpečnosti 

•  nácvik prováděn  

   v rámci      

   lyžařského výcviku 

V případě dobrých sněhových podmínek i v rámci hodin Tv

Lyžařské závody - LVZ
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