U Y70 Yo S 7
Vylet do bruslafské historie 8
Bruslafské pocatky............. S
Moderni brusleni................. 8
T (o] TSI Y U | (= 2 (PP 13
Z pravidel krasobrusleni.........ccccooiii 14
Krasobruslarsk€ 0rganizace.........cccccciviiiiiiiiiieiiiie e 14
Krasobruslarské diSCIpliny........ccoeeiiiiiiiiiiiiiieee e 14
YV (=] 0 (T 0 10 1 (= 7.4 14
Charakteristiky a zakladni pravidla jednotlivych

krasobruslarskych disCiplin ..........ccccoiiiiiiii e, 15
NOVY SYStEM NOANOCENT....uuiiiiiiiiiieiii it 18
Zakladni krasobruslaiské vybaveni..........ccoocoviiiiiiiiiiiiiiiiinnnn, 22
Krasobruslarsk@ DOty .......cccccuuiiiiiiiiii e 22
Krasobruslarské Drusle........ccoooii 23
Krasobruslarské obleCeni..........ccccuvviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeenee, 25
Mala Skola brusleni........ 27
Metodicka fada zakladniho bruslarského vycviku...................... 27
01011 010 Y= I o1 VPP 50
Technika krasobrusleni..........cccuvvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 53
Zakladni bruslarské elementy.........ccccccciiiiiiiiiiiiiiee e 53
Bruslarsk€ SKOKY .......uuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieseiesinseesesnnensesnnnennnnn, 56
PITUBTY o 68
Yool 110 )Y/ o1 e V4o ]| o] = 75
TanCe Na l8AEG........ei i 80
Synchronizované brusleni........ccccccviviiiciii e 84
Krasobruslarska choreografie.......cccoooviiiiiiiiiiii, 87
Kritéria krasobruslaiské choreografie...........ccccvvvviiiiiiinneenennn, 87
Vybér hudebnino doprovodu ...........cccccceiiiiiiiieeees 89
Vlastni choreografickd Prace ..........cccoccveiiiiiiieiiiiiiiiiieeeeeee e 90
Organizace tréNiNKU........ccceieiiiiiiiiiiiiieee e 92
SPOMOVNT trENINK ..o 92
Trenér pedagogem i psychologem.........ccccceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiieee e, 93

Biologicko-psychologické charakteristiky déti a mladistvych.... 93
Formy sportovniho tréninku .............ccccooii 95

4*5



Etapy sportovnino tréninku............oviiiiiiiiiiiieieecsieee e 95

Planovani cykll sportovniho tréninku.........ccccoeceveeeeiieeeccneeennee, 96
TréniNKOVA JEANOTKA......c.evviiiiiiiiee e 98
» VSeobecna télesnd priprava .........cccccceeeviiiiiiii e 100
KONdiCNT tr& NINK......vuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiesveveee e 100
Baletni a taneCni priprava.......ccccceeeeeiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 102
(€Y 0 ] = 1] 1] - U 103
StreCinKOVA CVICENT...ccvviiiiiiiiiiiiiiieeieeeeee et 103
REJENEIACE. ... .o e 104

[ ) =Y = L | - DO PRSP 105



