GYMNAZIUM SV. ANDREJA RUZOMBEROK, ANDREJA HLINKU 5, RBK.

LYZIARSKY VYCVIKOVY KURZ

Ucebné osnovy predmetu Stvorro¢ného a osemro¢ného vzdelavacieho programu

Nazov predmetu: Lyziarsky a snowbordovy vycvik
Casovy rozsah vyucby: 5 dni po 5 hodin — spolu 25 vyu¢. hodin
Skola Gymndazium sv. Andreja v Ruzomberku,

Nam. A. Hlinku €. 5, 034 50, Ruzomberok

Kod a nazov Studijného 79025 — gymnazium (od 2009/2010)

odboru 7902 J — gymnazium (od 2012/2013)

Stupen vzdelania ISCED 3A

DiZka $tadia 8. rokov (v 3. roku a 6 roku §ttdia)
4. roky (v 2. roku Studia)

Forma Stadia dennd

Vyucovaci jazyk Slovensky jazyk

MIESTO KONANIA: Donovaly, chata Vesel

TERMIN KONANIA: januar/februar/marec — podla podmienok
FORMA KONANIA: pobytova

ZUCASTNENE TRIEDY: 3. a 6. Ro¢nik osemroéného VP a 2. Ro¢nik
Stvorro¢ného VP

ZUCASTNENI PEDAGOGICKI PRACOVNICI:

Mgr. Anton Heins - veduci kurzu
RNDr. Helena Drobulova - inStruktor
Mgr. Martin Bobrik - inStruktor
Tomas Ragula - inStruktor
Adriana Ragulova - inStruktor
Tomas Garcek - inStruktor
Mgr. Zoja Dubovcova - zdravotnik

Pedagogicky dozor — triedni ucitelia

Zahajenie kurzu:  Prvy den - pondelok o 8,00 hod. pred budovou skoly.
Ukoncenie kurzu: Piaty den - piatok 0 15,00 hod. pred budovou skoly.




VYCHOVNA CAST LVK

Pocas celého priebehu lyziarskeho zdjazdu budua vybrani pedagogicki
pracovnici a instruktori viest vychovno-vycvikovy proces metdédou osobného
prikladu.

Vlastny vycvik bude doplneny prednaSkami a filmovou projekciou na
tému teoria lyZovania, lyziarsky vystroj. Nebudu chybat’ Sportové sutaze v
stredisku i1 na svahu, nacerpanie sily pri duchovnych stretnutiach i primerané
kultrne vyzitie.

Stutazenim, pobavenim a rozjimanim o spravnosti nasho presvedcenia
chceme, aby si Student vlastnym usudkom postupne hladal svoju spravnu
Zivotnu cestu.

CIELE KURZU:

- Vnavaznosti na vychovno-vzdelavaci proces upevnit’ telesné¢ a dusevné
zdravie Ziakov;

- zlepSit’ pohybové zdatnosti na lyziach /snowboarde/ a fyzicku kondiciu
ziakov;

- rozvijat’ u Ziakov estetické citenie a pozitivny vzt'ah k prirode;

- otuzovanie, praca v kolektive /socialne vztahy/.

VYCHOVNO-VZDELAVACIE FORMY:
- prednaska

DVD projekcia

praktickd ¢innost’

Sportové aktivity

ucast’ na sv. omsi

UCEBNE POMOCKY
- DVD ,,Zéklady lyzovania®“, ,,Zaklady snowboardingu‘ Carving,
- menny zoznam Ziakov tried
- zoSit, pero, ceruzka, guma, fixy, vykresy
- pistalka, stopky
- lekarnicka
- baterka

OSOBNE POTREBY STUDENTA

Lyze, lyziarske palice, lyZiarske topanky, lyziarske oblecenie, vetrovka,
dve cCiapky, rukavice, pyzamo, vreckovky, obleCenie na chatu, hygienické
potreby, uterak, osobné lieky, Sitie, pero, blok na pisanie, spoloCenské hry,
vreckové, pevna obuv, karticka poistenca




ROZDELENIE LYZIARSKYCH SKUPIN: podl'a poétu Ziakov

1. skupina: vyborni lyziari

2. skupina: vel'mi dobri lyziari

3. skupina: dobri lyZiari

4. skupina: mierne pokrocili lyZiari

5. skupina: zaciato¢nici
snowboardisti

REZIM DNA A CASOVE ROZDELENIE LYZIARSKEHO KURZU.

1.DEN

8,00

8,00 - 8,30

8,30 - 10,00
10,00 - 11,15
11,15 - 11,30
11,30 - 12,00
12,00 - 12,30
12,30 - 12,40
12,40 - 16,00
16,00 - 16,10
16,10 - 17,50
17,50 - 18,00
18,00 - 18,30
18,30 - 20,00
20,00 - 21,30
21,30 - 22,00
22,00

2.DEN
7,00
7,00 - 7,20
7,20 - 8,00
8,00 - 8,15
8,15 - 8,25
8,25 -12,00
12,00 -12,30
12,30 -16,00
16,00 -16,10
16,10 -17,50
17,50 -18,00
18,00 -18,30

- zraz Studentov pred GSA
- prezentacia
- presun na ubytovnu, rozdelenie do izieb
- ubytovanie, aklimatizacia, kontrola lyziarskeho vystroja
- priprava na obed
- obed
- priprava na svah
- presun na svah
- rozdelenie do skupin, popoludnajsi vycvik
- presun k ubytovni
- oddych v ubytovni, Sportové sutaze
- priprava na veceru
- vecera
- tedria techniky lyzovania
- osobné vol'no, hygiena izieb
- priprava na vecierku
- vecierka

- budicek

- osobnd hygiena, priprava na ranajky
- ranajky

- priprava na dopoludiiajsi vycvik

- presun na svah

- dopoludiiajsi vycvik

- obednajsia prestavka

- popoludiiajsi vycvik

- presun k ubytovni

- oddych v ubytovni, priprava prezentacie triedy — 2.A
- priprava na veceru

- vecera



18,30 -19,00
19,00 -21,00
21,00 - 21,30
21,30 - 22,00
22,00

3.DEN
7,00
7,00 - 7,20
7,20 - 8,00
8,00 - 8,15
8,15 - 8,25
8,25 - 12,00
12,00 - 12,30
12,30 - 16,00
16,00 - 17,00
17.00 - 17.50
17,50 - 18,00
18,00 - 18,30
18,30 - 19,00
19,00 - 21,30
21,30 - 22,00
22,00

4.DEN

7,00

7,00 - 7,20

7,20 - 8,00

8,00 - 8,15

8,15- 8,25

8,25-12,00
12,00 - 12,30
12.30 - 16,00
16,00 - 16,10
16,10 - 17,50
17,50 - 18,00
18,00 - 18,30
18,30 - 19,00
19,00 - 21,00
21,00 - 21,30
21,30 - 22,00
22,00

- prezentéacia triedy 2.A

- Sportové sutaze

- hygiena izieb, bodovanie izieb
- priprava na vecierku

- veCierka

- budicek
- osobnd hygiena, priprava na ranajky
- raniajky
- priprava na dopoludnajsi vycvik
- presun na svah
- dopoludiiajsi vycvik
- obednajsia prestavka
- prechadzka na Vlkolinec
- oddych v ubytovni, priprava prezentacie triedy 2.B
- svitd omsSa
- priprava na veceru
- vecera
- prezentacia triedy 2.B
- osobné vol'no
- priprava na vecierku
- veCierka

- budicek

- osobnd hygiena, priprava na ranajky
- ranajky

- priprava na dopoludnajsi vycvik

- presun na svah

- dopoludnajsi vycvik

- obednajsia prestavka

- popoludnajsi vycvik

- presun k ubytovni

- oddych v ubytovni, priprava prezentacie triedy Sexta
- priprava na veceru

- vecera

- prezentacia triedy Sexta

- Sportové sutaze

- hygiena izieb, bodovanie izieb

- priprava na vecierku

- veCierka



5.DEN
7,00 - budicek
7,00 - 7,20 - osobnd hygiena, priprava na ranajky
7,20 - 8.00 - ranajky
8,00 - 8.15 - priprava na dopoludnajsi vycvik
8,15- 8,25 - presun nasvah
8,25-12,30 - dopoludiiajsi vycvik

12,30 - 12,40 - presun k ubytovni

12,40 - 12,50 - priprava na obed

12,50 - 13,15 - obed

13,15 - 14,00 - odubytovanie

14,00 - 15,00 - cesta do Ruzomberka

15,00 - ukonéenie LVK, rozchod domov

LyZovanie je suCastou zakladného uciva v predmete telesna a Sportova
vychova na strednych Skolach a realizuje sa najCastejSie formou zdjazdu.
Prirodné horské prostredie a pripravena internatna forma priebehu lyZiarskeho
vycviku dava mimoriadne predpoklady na rozvinutie, pripadne rozSirenie, Ci
utvrdenie nielen lyZiarskej techniky, ale 1 osobnostnych vlastnosti Studenta so
zretel'om na spravnost’ konania a povznesenia ducha.

V pripade nevhodnych snehovych podmienok bude lyziarsky kurz nahradeny
kurzom korcul'ovania.



