Program
dopoledne odpoledne veter
Pondéli pfijezd rozdéleni do druZstev pouteni o bezpefnost na
ubytovini Iyzafsky vyevik LSVVZ
itery - svazovani, nofeni, piipinani, - ndcvik zakladniho sjezdoveho | - zékladni lyZafskeé pojmy
odepindni lyzi, drzeni holi postoje, jizda v plubu, (odvrat, pfivrat, vy$i a niZsi,
- zakladni IyZafsky postoj zastaveni v pluhu, varianty vnéji a vnitfni lyZe, zavieny a
bezpeinych padd atevieny oblouk
- bezpetnost pohybu na
sjezdafskych a bézeckych
tratich a pfi pohybu na vieku
stieda - cviky rovnovahy s lyZemi na - ndcvik obratd, obraty - Iyzafska vizbroj (lyze,
misté a v pohybu na mirném viskokem a odskokem vazani, hole) a vistroj (hoty,
svahu - propravaé hry - jizda po spadnici v zdkladnim | obleceni)
- obraty - pfeflapovanim lyZafském postoji a jeji - mazani Iyzi
privratem a cdvratem, modifikace
prednoZenim od a ke svahu - privpravné hry pro jizdu po
spadnici
- jizda na vleku
- volné odpoledne (dle pocasi)
Etvrtek - gjizdéni Sikmo svahem - - oblouk z pluhu
pripravni cvideni (zvedéni _ paralelni vedeni Iy#i - oblouk | - historie fy#ovani
Iyze, prenadeni hmotnosti t8la) | z roziifené stopy - vjvoj lyZafske techniky vietns
- brusleni po roving ana - odélapovani ke svahu, carvingového lyZafského stylu
mirném svahu sesouvani, brzdéni - film s tematikou lyZovani
- vistupy stranou, jednostrannym, oboustrannym
jednostrannym a oboustrannym | piivratem
odvratem - carving - obé lyZe na hrany
(tlak na koleno dlani, pésti
mezi kolena. muce na kolena)
patek - zakladni snoZny oblouk (fize | - Ukonéeni kurzu, odjezd

zahdjeni, vedeni, ukoneni
oblouku)

- nizky sjezdovy postoj a
nacvik sjezdu v bezpenych
podminkdch

- carving - béh z kopce,
buftiky, naklon trupu do
oblouku

Zména programu vyhrazena — vzhledem aktualnim klimatickym a lyzafskym podminkam

ZS a MS Praksice

Lyzarsky a snowboardovy vycvikovy kurz
7.-9. roéniku

SKIRESORT - BUKOVA HORA
3. —7. unora 2020

[T,

« Seznam Vé&ci
. informace pro rodiCe a zaky
« plan vycviku



Seznam véci potrebnych pro lyzaisky vycvik

sjezdové lyze: doporucena délka — max. do vysky postavy, u dobrych lyzaft

mohou byt delSi, pfed kurzem doporucujeme provést servis lyzi brouseni
hran, impregnace skluznic voskem (doporucujeme svéfit odbornému
servisu)

obal na lyZe (doporu€ujeme pro pfepravu), lyZe fadné svazat, v€etné holi
(nenechavat zvlast)

hole pro sjezdové lyZzovani spravné délky

lyzafska obuv (pfedem fadné vyzkousSet v€etné zapnuti vSech prezek a
upnuti do vazani)

lyzaiska prilba — povinna, lyzafské bryle

batoh, krosna, velka taska (pokud mozno jedno vétsi zavazadlo, ne vice
malych)

pfiruéni batlizek pro ulozeni osobnich véci béhem dopravy, pfechodu na
hotel (rukavice, Cepice), vychazky

obleceni pro sjezdové lyzovani (lyzafské kalhoty, bunda, kombinéza)
pevna, nepromokava obuv na cestu a pfipadné prochazky

obuv do chaty — pfezuvky, tenisky, oble¢eni do chaty

bézné spodni pradlo — dostate¢ny pocet, pyZzamo

spodni teplé (lyzaFské) pradlo — spodky, pun¢ochace, triko s dlouhym
rukavem (doporuc€ujeme 2x)

lyzarsky rolak, svetr, flauSovou mikinu (doporuc¢ujeme kvalitni ,,funkéni*
pradlo a oble¢eni)

$alu, Satek na krk, nakrénik, kuklu, ¢epice

rukavice, lyZzafské ponozky — vSe radéji 2x

plavky (moznost vifivky)

hygienické potfeby, divky — osobni hygienické potfeby

krém na obli¢ej, pomadu na rty, slunecni bryle

léky, které dité uziva, vitaminy

univerzalni lyZzafsky vosk (parafin) nebo tekuty vosk (k dostani ve
sportovnich prodejnach) — nemusi kazdy, domluvit se s kamarady, pokud

jsou lyze spravné namazany ze servisu, vydrzi v dobrém stavu po cely kurz

hry (karty apod.)
kapesné

jidlo a piti jen pfiméfené (nedoporucujeme velké mnozstvi sladkych napoju
typu Coca-Cola apod.), zakaz energetickych napojd, pitny rezim na hotelu je

zajistén

prehravace, fotoaparaty, mobily, tablety a jina elektronika — jen na vlastni
odpovédnost (Skola neruci za pfipadnou ztratu ¢i poskozeni);

nebrat cenné véci, Sperky, nepfimérené velké finanéni ¢astky

Informace pred odjezdem

Termin: 3. -7. 2. 2020
Misto: Cenkovice, Orlické hory, ubytovani - Horsky hotel Atlas

Cena: ubytovani, plna penze 2080,- K¢
Cena tydenni lyzaiské permanentky: lyZzarské kurzy 1000 K& + 100 K¢ zaloha za
kartu. Castka za permanentku bude vybrana na misté.

Odjezd: pondéli 3. 2. 2020, 7:00 od ZS Praksice (u obchodu)

Sraz pied Skolou: 6:45 (kazdy Zak je zodpovédny za sva zavazadla, které pomUze
nalozit do autobusu)

Navrat: patek 7. 2. 2020, mezi 15:00 - 16:00 hod. VSichni zaci vystoupi u Skoly.

Dalsi informace:

* Autobusova doprava je zajisténa firmou Kieryk (cestu hradi SRPS)

Penize na lyzaiskou permanentku, maji zaci u sebe a budou vybrany ihned
po prijezdu. Vyuctovani bude provedeno po skonéeni kurzu.

» Zdravotni péce je zajiSténa zdravotnici Mgr. Alenou Braunerovou. V pfipadé
vazneéjsich zdravotnich problému budou kontaktovani rodice.

*  Z4ci jsou b&hem kurzu rozdéleni do druZstev dle svych lyZafskych dovednosti,
stfedisko nabizi terény pro vS§echny urovné lyzaru.

* Na zakladé zkuSenosti s moznou ztratou nebo zaménou véci, doporu€ujeme vse
podepsat a oznacit.

* V pondéli 3. 2. pfed odjezdem odevzdaji Zaci prohlaseni rodi¢d o
bezinfekénosti, Iékaiské vysetieni, sefizeni lyzarského vazani. Formulare
obdrzeli zaci ve Skole.

* QOdhlaseni z kurzu je mozné jen z vaznych zdravotnich nebo rodinnych davodu
(ubytovatel muze dle smlouvy vyZadovat storno poplatek).

+ V Cenkovicich je moZnost nakupu v potravinach, na hotelu je bar (sladkosti,
napoje, pizza, atd.)

* Rodi¢e maji béhem kurzu moznost ve vaznych pripadech kontaktovat vedeni
Skoly na tel.: 572 672 250

Vedouci lyzafského vycvikového kurzu: Mgr. Ivo Frolec



