
Obsah

Ú v o d ............................................................................................................................................ 4

1 Z ákladní pojm y z teorie ly ž o v á n í.................................................................................... 5

2 V šeobecná lyžařská p rů p ra v a ............................................................................................9

3 S jíždění a zatáčení .............................................................................................................21
3.1 M ateriálové vybavení pro sjezdové ly ž o v á n í................................................... 21
3.2 S truk tura Č eské školy  ly ž o v á n í.............................................................................40

4 B ěh na ly ž íc h ...................................................................................................................... 62
4.1 M ateriálové vybavení pro běžecké ly ž o v á n í.....................................................62
4.2 B ěžecká te c h n ik a ........................................................................................................68

5 D idaktika ly ž o v á n í.......................................................................................................... 78

6 O rganizace lyžařského výcvikového k u r z u ............................................................ 81


