
OBSAH

Üvod

Lyžaŕstvl v naái tělovýchově a sportu 7

Založení lyžařského oddílu, jeho struktura a organisace práce • .  • 9

Úkoly lyžařského oddílu v jednotě 11

Celoroční plán práce lyžařského oddílu ..............................................14

Propagačně výchovná práce oddílu ................................................... 16

Methodika a organisace výcviku .......................................................... 20

Celoroční plán výcviku . « « » • • • » • ' e e o o . 3 1

Příklady cvičebních h o d in .......................................................................... 42

Branné hry na lyžích  . * . 4 8
V  &  '  9  #

Pořadová c v i č e n í ............................................   52

Organisace v ý c v i k u ...............................   55

Cvičitel, instruktor a t r e n é r ......................................• • • • • 5 9

Zasloužilý mistr sportu lyžařOm-začátečníkóm 61

Rady lékaře » e ü e . n . o . e o .  , , 6 3

Z á v o d y ................................................................  65

Sportovní zařízení, výzbroj a výstroj . . 7 6

Výběr vhodné v ý z b r o j e .......................... * .  • • • c . 81

OSetřováni a opravy výzbroje během s e z ó n y .......................................... 82

Literatura a časopisy • » • • • • • • • ■ • • , 8 4
ш


