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ZACETNI TECAJ-
KLASICENA TEHNIKA

NADALVJEVALNI TECAJ-
KLASICNA TEHNIKA

ZACETNI TECAJ-
DRSALNA TEHNIKA

ZACETNI TECAJ-
KLASIENA TEHNIKA +
DRSALNA TEHNIKA

Uvodno predavanje in
seznanjanje z opremo,
namestitev opreme in
ogrevanje.

Uvodno predavanje,
seznanjanje z mazanjem
smuci, namestitev
opreme in ogrevanje.

Uvodno predavanje,
seznanjanje z
mazanjem smuci,
namestitev opreme in
ogrevanje.

Za vsebine glejte na
posamezna tecaja.

Vaje za prilagajanje na
opremo.

Vaje za drsenje in
ravnotezje.

Vaje za drsenje in
ravnotezje.

Vaje za drsenje in
ravnotezje.

Zavoji s prestopanjem,
polpluzenjem, pluzni
zavoji, paralelni in
telemark zavoji.

Poldrsalni korak.

Zaustavljanje in
kontroliranje hitrosti.

Sorocni odriv.

Drsanje brez uporabe
palic.

Zavoji s prestopanjem,
pluzenjem, pluzni
zavoji.

Dvotaktni diagonalni
korak-vaje brez palic.

Drsanje z uporabo
palic.

Sorocni odriv.

Dvotaktni diagonalni
korak - vaje s palicami.

Daljsi dvojni drsalni
korak.

Hoja na smuceh s
koordiniranim delom
rok in nog.

Dvotaktni diagonalni
korak v razli¢nih ritmih
in hitrostih.

Krajsi dvojni drsalni
korak.

Dvotaktni diagonalni
korak-vaje brez palic.

Korak s sorocnim
odrivom.

Enojni drsalni korak.

Dvotaktni diagonalni
korak - vaje s palicami.

Dvokorak, trokorak s
sorocnim odrivom.

Diagonalni drsalni
korak.

Korak s soroc¢nim
odrivom.

Tritaktni, Stiritaktni
diagonalni korak.

Tek v vzpon: v
razkoraku, stopnicato
in posevno stopnicasto
vzpenjanje.

Dvotaktni diagonalni
korak s Skarjasto
nastavitvijo smuci.

Video analiza.

Video analiza.

Video analiza.

Video analiza.

TRAJANJE: 4-5h;
dopoldne ali cel dan.

TRAJANJE: 4-5h;
dopoldne ali cel dan

TRAJANJE: 4-5h;
dopoldne ali cel dan

TRAJANJE: 7-8h; cel
dan

ST UDELEZENCEV:
min. 4, max.
8/skupino.

ST UDELEZENCEV:
min. 4, max. 8/skupino.

ST UDELEZENCEV:
min. 4, max.
8/skupino.

ST UDELEZENCEV:
min. 4, max.
8/skupino.

OPREMA: smuci in
tekaski Cevlji za
klasicno tehniko,
palice.

OPREMA: smudi in
tekaski Cevlji za klasicno
tehniko, palice.

OPREMA: smuci in
tekaski Cevlji za
drsalno tehniko,
palice.

OPREMA: smuci in
tekaski Cevlji za
klasicno tehniko,
palice.

CENA: 30€

CENA: 35€

CENA: 35€

CENA: 50€

e Za zacCetni tecaj klasi¢ne tehnike je potrebno imeti narebrene smuci, za ostale tri pa smuci z ravno drsno

ploskvijo.

e Opremo si mora udelezenec zagotoviti sam.
e V kolikor so na tecaj prijavljeni samo 3 udelezenci je cena za 30% visja; pri manj kot 3 pa se lahko koristi

individualne ure.

e Za udelezbo na osnovnem tecaju drsalne tehnike je potrebni imeti predznanje iz klasi¢ne tehnike teka.
e Kombiniran tecaj se izvede v celem dnevu in sicer dopoldne klasicna tehnika, popoldne drsalna tehnika, vmes

odmor za kosilo.




