G ymnazium M.M.HodZu Liptovskyvy Mikulas

Plan Kurzu pohybovych aktivit v prirode -
lyziarskeho kurzu tercie a kvarty 2022

Termin:
Miesto:

Pocet Ziakov:
Forma:

Doprava:

Vedici kurzu:

InStruktori:

Ciel’ kurzu:

Obsah kurzu:

Poucenie BOZP:

Zdravot. zabezp.:

24, januar - 28. januar 2022

Ziarska dolina, Hotel Spojar

36

internatna

autobusova doprava SAD Arriva L. Mikulas

Jan Kalinay

Dagmar Dzuroskova, Jan Kalinay, Jan Zuffa

Naucit’ a zdokonalit' techniku zjazdového lyzovania
Formovat’ pozitivne moralno - vol'ové a charakterové vlastnosti
Osvojit’ si zasady bezpecnosti a ochrany zdravia pri pracia
Zvysit fyzicku zdatnost’ a psychickd odolnost’ Ziakov

Prehibit kladny vztah k prirode a jej ochrane a presvedéenie
ozdravovacej arelaxacnej funkcii pobytu v nej.

N

a) teoreticko - informacna tématika 8 hodin
b) prakticky lyziarsky vycvik 33 hodin
¢) vychovna tématika 10 hodin
vedlci zajazdu, vyucujici TV

vedlci zajazdu, vyucujici TV

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



Gymnazium M. M. HodZu Liptovsky Mikulas
Kurz pohybovych aktivit — lyZiarsky kurz tercie a kvarty, Ziarska dolina-Dolinky, 24.-28. 01. 2022

Denny rezZim

1. den 8.00 - 9.15 nastup, presun autobusom do Ziaru
9.15 - 10.15  ubytovanie, osobné volno
10.15 - 1430  denny vycvik
15.00 - 1530 obed
15.30 - 17.00 osobné vol'no
17.00 - 18.00  vychadzka do okolia, regeneracia
18.00 - 18.30 vecera
18.30 - 19.30 teoretické zamestnanie*
20.00 - 21.30  Kkultiarno-spolo¢ensky program, osobné vol’'no
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
1230 - 13.00 obed
14.00 - 15.45  denny vycvik
16.15 - 17.00  osobné volno
17.00 - 18.00  teoretické zamestnanie*®
18.30 - 19.00 vecera
19,00 - 21.30 kultirno-spolocensky program, osobné vol’'no
21.30 - 22.00  osobna hygiena, priprava na vecierku
22.00 vecierka

S. den 7.15 - 8.00  budicek, osobna hygiena, Uprava izieb
8.00 - 8.30 rannajky
9.00 - 11.30 zaverecny pretek (test lyZiarskej zru¢nosti)
11.30 - 12.00 obed
12.00 - 13.00  priprava na odchod do Liptovského MikulaSa
13.00 - 14.00 vyhodnotenie kurzu, presun do Lipt. Mikuldsa

* prednaska s besedou: Urazova zabrana a prva pomoc pri lyzovani (Oskova, DzuroSkova)

LyZovanie — historia (Kalinay)
LyZovanie — sutaze (Kalinay, Oskova)
Zimna turistika (Zuffa)

Sluzba (dozor): 24.1 Dzuroskova, Oskova
25.1 Kalinay, Zuffa
26.1 Oskova, Dzuroskova
27.1 Zuffa, Kalinay
28.1 Zuffa, Oskova

Jan Kalinay
vedict VVLZ



Gyvyvmnazium M M. Hodzu Liptovsky Mikulas

Kurz pohybovych aktivit — lyZiarsky kurz tercie a kvarty, Ziarska dolina-Dolinky, 24-28. 01. 2022

1. deni

2. den

3. deit

4. den

5. den

kontrola vystroja, nastavenie viazania, nosenie a pripinanie lyzi, chddza,
obraty, vystupy, padanie, vstavanie, testovanie vykonnosti, rozdelenie do
druzstiev. Zakladny zjazdovy postoj, zjazd po spadnici, brzdenie obojstran-
nym privratom.

zjazd v obojstrannom privrate, zjazd Sikmo svahom - brzdenie privratom
spodnej lyZe. Obluk obojstrannym privratom, jazda cez terénne nerovnosti.

odsSlapavanie, kor¢ul'ovanie, zjazd Sikmo svahom - oblik z privratu hornou
lyzou. Zrychl'ovanie zjazdu - supazny odpich, zosuvanie - Sikmo svahom,
resp. po spadnici, girlandy, plynulé obluky privratom.

obluky z rozSirenej stopy s paralelnym vedenim lyZi, spajanie oblukov,
cvienia na zdokonalovanie rovnovahy, resp. prendSanie vahy.
Zdokonal'ovanie obluka z rozSirenej stopy, praca paZi, znozny obluk,
navédzované obluky.

zjazd s prekonavanim terénnych nerovnosti, skok, zdokonal'ovanie oblukov,
jazda po vyznacenej trase. Testovanie vykonnosti, hodnotenie.

Jan Kalinay
veduct VVLZ



