.................................................................

1 ZAKLADNI INFORMACE O LYZOVANI NA MONO-SKI ..........ooevveennn..

8 5

Historie cosmmani

.................................................................

1.2 Organizace zabyvajici se mono-ski lyZOVANIM ......eevviiiieiiinininnnninnnns
1.3 Zavodni lyZzovani sportovcl s télesnym postiZenim ..........eveeeeeerieenns

2 TECHNICKE VYBAVENI LYZARU, VYZBROJ a VYSTROJ ......ovvvvvivnirnnnn,

2.1
2.2
2.3
2.4
2:5
2.6
2.7

Popis mono-ski.........

Typy konstrukce a vyrobci mono-ski.....ivceviicviininiin i,

Dalsi typy sit-ski.......
Stabilizatory.............

.................................................................

.................................................................

3 ZAKLADY TECHNIKY JIZDY NA MONO-SKI ......oooeiiiieeiiiiieesiiineeeeens
Biomechanické zaklady jizdy na mono-ski .......ccoeeviiieiiiieiiiieiiinennnn.
Funkéni predpoklady monoIYZare .......c.vvvevriieerreiinsiieinienranseraneennss

3.1
3.2
3.3
3.4
3.5
3.6

4 METODICKE ZAKLADY VYUKY
Tipy pro praxi...........

4.1
4.2
4.3

4.4

Druhy obloukd..........

Typy ObIOUKG/PFEChOAT . vuuvveeeeeieeeeee et

Faze oblouku............

Moznosti pohybti monolyZare, podstatné pohybové prvky................

.................................................................

POPIS KUFZU ZACALEENTKU 11 eeeeeeeereeresssiisses e sesesieseseseesenesnessansses
Indoor a outdoor pFiprava - pripravna cviceni v mistnosti

avesnéhu...............

Popis zakladni polohy

.................................................................

.................................................................

O o N

13
13
20
23
25
27
27
28

31
31
35
38
39
41
50

63
63
64

66
67



4.5 “Transfary o mMiBT0=BRT o name v svms s i s
4.6 Presedani Z automOobilU.....uveiie e e
4.7 Nacvik skiZpeni stabiliZBtorll......cvsmrinissmismmsimis sy
O T s [T )] | O ——
4.9 CVICENT NA MISTE 1iittiri ettt ce et aas
410 EVICERT Vo DONYBAL y s asnrresnmmpsssssmsmensseas s gssms peens sanssssis seisbassbiissais

5 MEDODIKA VYUKY LYZOVANI ........ooooviiiiiiiieieeiiiiiiinee e eseninnnnneeeeens
5.1 Zakladni problémy vycviku zacateénikl, bezpednost pfi vyuce

P Z OV AN s sy s S o B D i S s

5.2 J1ZAa N VIEKU 1viiveiiiiiiireeiiee s s e s neessesesanesnseseensssneaneenneens

5.3 Jizda na sedackoVe |aN0VCE ... ..oivviiiniiiiiieiiieiieie e

54 3208 DM cosamnmmn i s e i s e

55 Hzds STKIG SVERBI v m vt i s i s

5.6 NACViK techniky Zat@CeNi. .vvuriiiriereirirnirserirenrerersrserrsesrereresaenees

5.7 Navazujicl obloURY wemismmmms s s s s

5B (CATVIRGOUY BBIOMK cvisunsrummuminassyemn et s s s v oa e o e vavanes

i T ——

REFERENCNT SEZNAM.....cccuutusseeeemessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnsssnsansnns

MEDAILONEK AUTORA......cccimvimmimanmmmsninsninnimmsnssisssasansisanesmnsnanvassanssian

69
71
72
73
79
86

91



