	Specializovaná lyžařská průprava

	Základ
	-Nácvik sjezdových postojů

-Nácvik sjíždění

(různé sklony svahů, různé sjezdové postoje)

-Nácvik sesouvání

-Průprava pro zatáčení (všeobecný základ)

	Nácvik 
techniky

snožných oblouků
	Průpravná cvičení směřující k uvědomění si základních pohybů dolních končetin na místě i za jízdy po spádnici i při sjezdu šikmo. 
Oblouky z pluhu 

	Nácvik
 techniky

kročných oblouků
	Průpravná cvičení pro nácvik vlnovky v oblasti změn poloh lyží z jejich ploch na hrany, změn v zatížení lyží a změn v polohách jednotlivých segmentů těla.

Vlnovka

Oblouk v pluhu

Oblouk v přívratu vyšší lyží

	Nácvik 
techniky 

carvingových

oblouků
	Průpravná cvičení pro nácvik carvingové vlnovky se zaměřením na:

· nácvik jízdy po hranách

· nácvik správné polohy pánve, trupu a paží

· nácvik různého zatížení lyží

Carvingová vlnovka

	Všeobecná lyžařská průprava

	· Manipulace s lyžařskou výzbrojí

	· Postoje a pohyby na lyžích na místě

	· Pády a vstávání

	· Obraty na rovině

	· Obraty na svahu

	· Pohyb na lyžích na rovině

	· Pohyb na lyžích na svahu

	· Sjezd po spádnici

	· Odšlapování

	· Jízda na vleku

	· Výstupy

	· Brzdění pluhem (oboustranný přívrat)

	· Zastavení vzpříčením z pluhu

	· Oblouky v pluhu

	· Terénní skok


