Obsah

Pfedmluva ke druhému vyddni — —

T e e el - R

SOUCASNA PROBLEMATIKA TECHNIKY
A METODIKY ZATACENI NA LYZICH —

Charakteristické pohybové znaky a zdkladni pohybové

dovednosti pro zatidéeni na lyZich —

Proménlivost podminek a modifikace techniky

Vyucovidni jizdé na lyzich — —

JEDNOTLIVE ETAPY NACVIKU TECHNIKY

ZATACENI NA LYZICH - -—
Obsah jednotlivych etap - -

Zékladni a roz3ifujici pohybové dovednosti
Prehled zdkladnich pohybovych dovednosti

Prehled rozsitujicich pohybovych dovednosti na tirovni

specidlni etapy — — — —

Prehled rozSitujicich pohybovych dovednosti na tirovni

vrcholové etapy — — — —

Druhy oblouki, jejich modifikace a pouZiti —

ZAKLADNI ETAPA NACVIKU TECHNIKY

ZATACENI NALYZICH - -—

Zékladni prvky - - = -
Sjezdové priprava — — — —

Oblouky a zdkladni pohybové dovednosti nacvi¢ované

v zdkladni etap¢ @— — — —
Niécvik obloukil v zdkladni etapé —
Zdkladni dlouhy oblouk - -
Zdkladni stiedni oblouk - -
Zdkladni krdtky oblouk - -
Regulace rychlosti v zdkladni etapé

10

13

13
17
17

20

21
22

24

24
27

34
36
37
43

50



SPECIALNI ETAPA NACVIKU TECHNIKY
ZATACENINALYZICH - - - - - -

Oblouky, zdkladni a rozsifujici pohybové dovednosti

nacvi¢ované ve specidlni etap¢ @ — — — — —

Nicvik obloukt ve specidlni etapé — — — — —
Stfedni oblouk — — — — — — — —
Modifikace stiedniho oblouku — — — — —
Krdtky oblouk — — — — — — — —

Modifikace krdtkého oblouku - = = - -
Dlouhy oblouk — — — — — — — —

Regulace rychlosti ve specidlni etapé¢ — — — —
Technika jizdy v terénu na trovni specidlni etapy —
SjiZdéni a zatdéeni ve ztiZenych podminkdch — —

VRCHOLOVA ETAPA NACVIKU TECHNIKY

|

Oblouky, zédkladni a rozsifujici pohybové dovednosti
nacvifované ve vrcholové etap¢ — — — — —

Niécvik obloukt ve vrcholové etapé — — — —

LB ettt = i gia i R e g Sl - S e L = g

Stiedni oblouk pro ob#i slalom — — — — —
Dlouhy oblouk pro ob#i slalom — — — — —
Modifikace obloukii pro obii slalom — — — —
Regulace rychlosti v ob¥im slalomu — — — —
Ndcvik obfiho slalomuy — — — — — — —

Salom - — — - - - - -7 - -

Slalomovy oblouk otevieny — — — — — —
Slalomovy oblouk zavieny — — — — — —
Modifikace slalomovych oblouki — — — — —
Regulace rychlosti a rytmu jizdy ve slalomu  — —
Ndcvik slalomy — — — — — — — —

R e T I AR  d egOr

Sjezdové postoje — — — — — — — —
Piejezdy terénnich nerovnosti R L

55
56

37
60
61
65
12

73

73
-

78

79
80

81
82

84
87
87

89

89
91
91
101
101

108

109
111



Sjezdové oblouky —

Modifikace sjezdovych obloukii
Regulace rychlosti ve sjezdu —

Ndcvik sjezdu

TRENINK SJEZDOVYCH DISCIPLIN

Slozky sportovniho tréninku

Charakteristika sjezdovych disciplin
Roéni tréninkovy cyklus sjezdare

VYTYCOVANI TRATI PRO SJEZD, OBRf SLALOM

A SLALOM

115
118
120
120

123

123
124
126

138



