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Program kurzu ¢ast’: zjazdové lyZovanie

1.denn - nedela
11:00 — 15:30 (6 VH)

Zjazdovy vycvik:

- rozcvicenie,

- privykanie na vystroj.

- zjazd po spadnici,

- jazda a zastavenie v obojstrannom privrate,
17:00 — 18:00
Vecera

18:00 -19:50 (2,5VH)
Prednasky: Bezpecnost na svahu; Lyziarsky vystroj.
Didakticky vystup: Hry v miestnosti.

2.den - pondelok
7:00—7:45
Rozcvicenie
7:45-8:30
Ranajky
9:00-11:15 (3 VH)
Zjazdovy vycvik:
- obluk v obojstrannom privrate lyzi,
- jazda na vleku.
- jazda Sikmo svahom — traverz hranenim,
11:45-12:45
Obed
13:00 — 16:00 (4 VH)
Zjazdovy vycvik:
- obluk z privratu hornej lyze,
- pichanie palic.
- znozny obluk,
18:00 —19:00
Vecera
19:00 — 20:55 (2,5 VH)
Prednaska: Metodika zakladného lyZiarskeho vycviku; Historia lyZovania.
Didakticky vystup: Hry v prirodnom prostredi.

3.den - utorok
7:00-7:45
Rozcvicenie
7:45-8:30
Ranajky
9:00-12:00 (4 VH)
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Zjazdovy vycvik:
- carvingovy oblik,
- opakovanie metodiky.

12:00 - 13:00
Obed
13:00 — 16:00 (4 VH)
Zjazdovy vycvik:

- vucha deti, spolupraca so ZS.
18:00 — 19:00
Vecera
19,00 - 19,45 (1 VH)
Vedomostny test
19:45 —-20,30 (1 VH)
Videoanalyza jazd

4.dein — streda

7:00 — 7:45 (vSetky 3 VH)

Rozcvicenie

7:45-8:30

Ranajky

9:00-11:15 (3 VH)

Hodnotenie jazd:
- obluk v obojstrannom privrate
- obluk z privratu hornou lyZou
- znozny obluk

Didaktické vystupy zo zjazdového lyZovania.

13:00

Obed

Vyhodnotenie a ukoncenie kurzu.

Program kurzu ¢ast’: beZecké lyZovanie

1. den
9:00-12:00
Bezecky vycvik:
- rozcvicenie,
- privykanie na vystroj,
- klasicka technika.
12:00 - 13:00
Obed
13:00 - 16:00
Bezecky vycvik:
- korculiarska technika.

Mgr. Beata Ruzbarska, PhD.
veduaca kurzu



