G vmnazium M. M. HodZu Liptovsky Mikulas

Plan Kkurzu pohybovych aktivit v prirode -

lyziarskeho zajazdu

Termin: 23. januar - 27.januar 2017

Miesto: Chata Kosodrevina — Chopok JUH

Pocet Ziakov: 74 1. ro¢nika, 7 2. rocnika, spolu 81

Forma: internatna

Doprava: autobus autodoprava Pavel Kohut

Vedici kurzu: Jan Kalinay

InStruktori: Miriam Ogkova, Jan Zuffa, Jozef Skorupa, Alena Kubaskova,

Dagmar Dzuroskova, Sona Hujikova

Ciel’ kurzu: 1. Naucit' a zdokonalit’ techniku zjazdového lyZovania
2. Formovat pozitivne mordlno - vol'ové a charakterové vlastnosti
3. Osvojit’ si zasady bezpe€nosti a ochrany zdravia pri praci
4. Zvysit fyzickd zdatnost a psychicku odolnost’ Ziakov
5. Prehlbit’ kladny vztah k prirode a jej ochrane a presvedCenie

ozdravovacej arelaxacnej funkcii pobytu v nej.

Obsah Kkurzu: a) teoreticko - informacna tématika 8 hodin
b) prakticky lyziarsky vycvik 33 hodin
¢) vychovnéd tématika 10 hodin

Poucenie BOZP: vedlci zajazdu, vyucujici TV

Zdravot. zabezp.: veduici zdjazdu, vyucujici TV, zdravotnik

Predkladé: Jan Kalinay Schval'uje: RNDr. Jozef Skorupa
veduci VVLZ riaditel’ Skoly



Gvmnazium

M.

M. HodzZu Liptovsky Mikulas

Kurz pohybovych aktivit — lyZiarsky kurz 1. ro¢nika, Chata Kosodrevina-Chopok JUH, 23. - 27. 01. 2017

Denny

rezim

1. den 7.00 - 9.00 nastup, presun autobusom naparking Krapova
9.15 - 10.00 presun kabinkovou lanovkou na Chatu Kosodrevina
10.00 - 14.30 denny vycvik
14.30 - 15.00 obed
15.00 - 17.00  ubytovanie, osobné vol'no
17.00 - 18.00  teoretické zamestnanie*

18.00 - 18.30 vecera

18.30 - 19.30 teoretické zamestnanie*

20.00 - 21.30  Kultiarno-spolo¢ensky program**

21.30 - 22.00  osobnd hygiena, priprava na vecierku
22.00  vecierka

2. - 4. den 7.15 - 8.00  budicek, osobna hygiena, uprava izieb
800 - 830 ranajky
9.00 - 12.00  denny vycvik
12.00 - 1230 obed
12.30 - 14.00  osobné volno, odpoc¢inok
14.00 - 16.00  denny vycvik

16.00 - 18.00  osobné vol'no, odpocinok, priprava na veerny program
18.00 - 18.30 veclera
18.30 - 19.30 teoretické zamestnanie*
1930 - 21.30 kulturno-spolo¢ensky program**
21.30 - 22.00 osobnad hygiena, priprava na vecierku
22.00  vecierka
5. deni 7.15 - 8.00  budicek, osobnd hygiena, uprava izieb
8.00 - 8.30 raniajky
9.00 - 12.30  zavere¢né hodnotenie (test lyZiarskej zru¢nosti), denny
vycvik

12.30 - 13.00 obed

13.00 - 14.00 priprava na odchod do Liptovského Mikulasa, presun na
Parkovisko Krupova

14.00 - 15.30 vyhodnotenie kurzu, presun do Lipt. Mikulasa

* prednaska s besedou:

** sutaze, hry, diskotéka

Urazovd zdbrana a prvd pomoc pri lyZovani (Zuffa, Kalinay)
Poslanie a ulohy Horskej sluzby
LyZovanie — historia a sutaze
Zimnd turistika

(pripravia si Studenti).

(¢len HZS ?)
(Kalinay, Oskova)

Sluzba (dozor):

23/1
24/1
251
26/1
27/1

Kalinay, Zuffa, Dzuroskova
Skorupa, Oskové, Hujikova
Zuffa, Dzuroskova, Skorupa
Oskova, Hujikova, Kalinay

Dzuroskova, Kalinay, Zuffa

Jan Kalinay
vedici VVLZ

(Zuffa, Dzuroskova)



