ZAKIAANT POJIM Yttt bbbt b ettt sb e s s 4

i-vod
1
11
1.2
1.3
1.4
1.5
2
2.1
2.2
2.3
3
3.1
3.2
3.3
3.4
4
4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
5
5.1
5.2
5.3
6
6.1
6.2
.
7.1
7.2
7.3
7.4
8
8.1
8.2
8.3
8.4
9
9.1
9.2
9.3
9.4

s
i stone lyzovani 6
Vznik lyzi a predsportovni POUZITT 1Y ZI......coeiieiiiiiie e 6
o1 5 (o XYZ o VI o To U4 [ Y774 PSS 6
LYZOVANT V CESKYCN ZEMICH.....eiiice e e 7
Mezinarodni lyzafska federace a Mezina-rodni federace pro lyzafskou vyuku................. 8
VYVO] IYZAFSKYCN SKO L. ..ot 9
ljvznrska t e Cc h Y, [ 0 I 0 A [ e 14
Y 1] 1 IR A Y74 o] (0 SRS 14
[V 2] £ o OSSR SSSRSS 21
IMMZANT TY Z T ettt e et e et e e srb e e beesaeeenneesnneenes 22
Zakladni pojmy z biomechaniky lyZzovani 31
Zakladni SmEry ponYbU IYZaFe.......ccviviiieiiece e 35
Biomechanikajizdy po spadnici ajizdySikmo svahem......c.cccoooeiiieiiinieienec e, 36
Biomechanika ODIOUKU........c.oiiii 37
ROVINOVANA ... ettt ettt et e s be st e be et e e e sbenreenee s 44
Beh na lyZzich 48
[YZAFSKA PIUDPIAVA.....vcvciieieiiiictctctee sttt s bbbttt b s 49
Technika a nacvik klasickéno zpUsobu DENU.........cc.cveveiieciicceeccecce e 49
Technika @ NACVIK DIUSTENT.....viiiie s 59
Srovnani urovneé bézeckych technik v La IN. ¢asti zakladniho lyzovani............ccccceene. 70
Ostatni DEZECKA tECNNTKA.......vi e 71
Sjizdénia zatdCeniNa Y ZICh e 73
Zakladni pojmy sjezdoVeN0 IYZOVANIT.........ccoiiiicece e 73
CarViNQOVE [YZOVANT.....uiiiiiieie ettt et e e esaeenaesneenneas 75
SErUKtUra VYUKY IYZOVANT ..ottt s 79
M etodika ndcviku sjizdénia zataCeni dEti. . 110
Vychodiska pro VYUKU ZACAtEENTKU........ccceviveeieriiieecicececee ettt s, 110
NAacvik sjizdéni a zatdCeni NaTYZICh ... 112
LyZafsky vycvik détia jeho zVIAStNOSti i 131
Obdobi seznamovani (3 8Z 511 e 131
Obdobi VYUKY hrou (6 @Z 10 1€1) ...ccueiiieeiii e 132
ODbdobi UCENT (118Z 1A 1E1T) it 134
Obdobi zdokonalovani (14.aZ 16 1e1) ... 134
LyZovani ve Skolnitelesne wehove 136
Metodicky POKYN MSMT CR ..ottt 136
Organizace a obsah lyzarského vycvikoveé-ho zajezdu.........ccccccevvvevieeiviiniieneece e, 142
Organizace lyZarsSKENO VY IETU ......c..civiiiic et 145
LyZarske zavody ajejiCh OrganiZaCe......ccccceiiveiiiieiie et nnees 146
Zasady bezpe€nosti pn pobytu v horach Doeeomesslos*oesioescceecceecceccecece 153
NebezpeCi hor ajak jim predChazet.......ccooveiiii i 154
Pravidla pro pohyb na lyzZarskych tratich........ccccoeveieiii i, 165
Bezpecnostni pozadavky na instruktora Skolniho lyZovani...........cccceoeviiviiic e, 168
0 YA o= ToTo I o1 1 o Lo SRR 168

Literatura. 178



