Obsah

4%5

Predmiuva .. .. ... . e e 6
OVOd ..o 9
Celostni pojeti kondice a tréninku v lyZafskych sportech ........... 11
LZNOVUZIOZENI  tBIBMAIKU .+ v v vttt e e e 11
Freeskiing . ..ot e e e e 11
AN . oo e e e 11
MYbavenl « . e e e 12
POCaST v vt e e 12
LG oot e 13
Kondiéni pfiprava pro lyZatskésporty ......................... 14
Kondiéni a wkonnostni naroky lyZafskych sportd . ................. 14
Vyznamtréninku ... oL e 16
Periodizace ... . e e 16
Téninkove cile . ... oot e e 17
Planovani tréninku . ... ..o e 18
KondiCni pHprava .. ..ottt i e e e e 19
StruKtUra tréniNKU . .. ..o e e 21
Obsah tréninku, metody acvieni .. ... .o 21
Trénink @ WKonnostNf teStY .« v v oo vt i e e 22
Tréninkova dOKUMENtAce . ..o v vt it e e s 26
Tréninkové programy . ..............ouiiiiivni s 29
Trénink sily ..o e 29
Trénink rychlosti @ koordinace . .........vvuviviiininene.n. 53
Trenink wWINValosti . . o oo e 65
Trénink ohebnosti . . . ..ot e 75

Phiklady tréninki . ............... ... ... i 83




