	Carving

	Nácvik carvingové vlnovky
	s holemi

Carvingový oblouk:

· ke svahu

· ke svahu a zpět

· ke svahu po vnitřní lyži

Vlnovka v pasgangovém postavení

bez holí

Vlnovka:

· paže na kolenou

· s pěstmi mezi koleny

· paže zkřížené na prsou

Race-carvingové letadlo

	 ácvik základního a středního carving. oblouku
	s holemi
Carvingové oblouky:

· hole v podkolení

· hole v předpažení

· v nízkém sjezdovém postoji

· po jedné lyži

Quatro

Robin Hood

bez holí

Carvingové oblouky:
· vnější paže na vnitřní koleno

· vnější paže na vnitřní hýždi



	Snowblade

	Specializovaná 

průprava
	· Odšlapování 

· Bruslení

· Dřepy

· Výskoky

	Nácvik jízdy

po hranách
	Oblouk ke svahu

Carvingová vlnovka:

· ruce na kolenou

· s pěstmi mezi koleny

Race-carvingové letadlo

Fun-carvingové letadlo

	Nácvik správné polohy pánve a trupu v průběhu carvingových oblouků
	Vlnovka v pasgangovém postavení.

Carvingové oblouky:

· vnější paže na vnitřní hýždi

· paže zkřížené na prsou

Letadlo s protirotačním natočením trupu v oblouku.

	Nácvik jízdy se zatížením obou lyží
	Carvingové oblouky:

· vnější paže na vnitřní koleno

· po jedné lyži

· předklon na stehno vnitřní nohy

Rychlá vlnovka

Pianista

Diskař

Máchání prádla


