Časovo tematický plán zimného lyžiarského výcvikového kurzu konaného v dňoch 16.01.2011 – 22.01.2011 v Jasenskej doline.

Počet účastníkov kurzu               :    35
Zodpovedný vedúci                     :    uč. tv. p. Čačík Peter

Ostat. dozor                                 :     p. uč.Kozlíková Hana, p. uč. Haláková Želmíra,
Miesto konania kurzu                  :    Jasenská dolina, Belá okr. Martin,

dátum konania kurzu                   :     16. január – 22. január 2011
Plánovaný odchod                       :    16.01.2011  09:20  železničná stanica Nové Mesto n. V.,
Plánovaný príchod                      :     22.01.2011  17:00 želez. Stanica Nové Mesto n. V.,
Časovo tematický plán:

                                                      16. január 2011    nedeľa
zraz účastníkov LVK na železničnej stanici v Novom Meste n.V.,                           08 45
odchod rýchlikom  do Vrútiek a autobusom do Jasenskej doliny ,                             09 20
predpokladaný príchod do Jasenskej doliny                                                               13:30
- ubytovanie a uloženie lyžiarskej výstroje, krátka prechádzka okolím ubytovne,

- rozdelenie do lyžiarskych skupín, podľa stupňa zvládnutia lyžiarskej techniky a do dvoch striedajúcich smien,

- 16:30 I. skup. večerné lyžovanie

- 18:00 večera

- 18:30 II. skup. večerné lyžovanie do 20:00

- osobné voľno, využiť na úpravu lyžiarskej výstroje, aktívny odpočinok, sledovanie TV, spoločenské hry,

- 22:00 ukončenie dňa, večierka,

                                                      17. január 2011    pondelok

- 8:00 budíček, osobná hygiena, príprava výstroje na začiatok výcviku,

- 8:30 raňajky skup. č. I.

- 9:00 raňajky skupina č. II., skup. č. I. začiatok dopoludňajšieho výcviku, výcvik do 12:30,

skup. č. II. teoretické poznatky o základoch lyžovania,

- 12:00 obed skupina č. II.,

- 12:30 obed sk. č. I., začiatok popoludňajšieho výcviku pre sk. č. II., sk. č. I. poznatky zo základov lyžiarskej techniky, ukončenie činnosti 16:00,

- 16:30 – 22:00 osobné voľno, spoločenské hry, premietanie video techn.,

- 18:00 večera,

- 22:00 ukončenie dňa, večierka,

                                                        18. január 2011    utorok
- 8:00 budíček, osobná hygiena, príprava výstroje na začiatok dopoludňajšieho výcviku,

- 8:30 raňajky skupina č. II.,

- 9:00 raňajky sk. č. I., skupina č. II. dopoludňajší výcvik do 12:30, skupina č. I. premietanie video filmov na lyžiarsku tematiku.

- striedanie na obed a výcvik podľa plánovaného harmonogramu,

- 16:00 ukončenie výcviku I. sk. a oddych II. skup.,

- 16:30 dobrovoľné večerné lyžovanie pre II. skupinu, sk. č. I. aktívny odpočinok,

- 18:00 striedanie na večeru, začiatok večerného lyžovania pre I. skupinu , II. sk. večerný program, spoločenské hry, hudba, video,

- 22:00 príprava na večierku, večierka 23:00,

                                                             19. január 2011     streda

- 8:30 budíček, osobná hygiena, príprava na raňajky, 

- 9:00 raňajky prvá skupina, hneď po nich druhá skupina, upratovanie izieb a spoločenskej miestnosti,

- 10:00 oddychový deň, krátka prechádzka do blízkej obce Belá, spojená s nákupom,

- 12:30 – 13:30 obed po skupinách,

- 14:00 turistická prechádzka okolím Jasenskej doliny, návšteva blízkeho salaša,

- 16:30 večerný výcvik druhej skupiny, 

- 18:00 večera, striedanie skupín na výcvik, ukončenie večerného výcviku 20:00,

- 20:00 – 22:00  spoločenské hry, hudba, video, príprava na ukončenie dňa, 

- 22:00 osobná hygiena , večierka,

                                                      20. január 2011     štvrtok
- 8:00 budíček, osobná hygiena, príprava na ďalší výcvikový deň,

- 8:30 raňajky prvá skupina,

- 9:00 začiatok výcvikového dňa pre skupinu č. I., raňajky druhá sk. lyžiarsky výcvik ukončený 12:30, skupina č. II. upratovanie ubytovne, spoločenskej miestnosti, príprava lyžiarskej výstroje na výcvik, obed 12:00,

- 12:30 začiatok popoludňajšieho výcviku pre sk. č. II., ukončenie o 16:00,

            - I. sk. obed, po obede aktívny odpočinok,

- 16:30 večerné lyžovanie pre I. skupinu,

- 18:00 večera, striedanie skupín na večernom lyžovaní, ukončenie výcviku 20:00,

- 20:00 – 23:00 spoločenská zábava, hry, video, osobná hygiena, príprava na večierku,

- 23:00 ukončenie denného programu, večierka,

                                                     21. január 2011      piatok

- 8.00 budíček, príprava na raňajky, osobná hygiena,

- od 8:30 program časovo zhodný ako program z 22. januára, tematický z obmenami,

- 22:00 príprava na večierku, osobná hygiena,

- 22:30 večierka,

                                                      22. január 2011      sobota

- 8:00 budíček, osobná hygiena, príprava na raňajky, začiatok balenia osobných vecí,

- 8:30 raňajky po skupinách, po raňajkách ukončenie balenia osobných vecí, poupratovanie

izieb a spoločenských priestorov,

- záverečné vyhodnotenie lyžiarskeho kurzu, preteky jednotlivcov v slalome, voľné lyžovanie, ukončenie výcvikového kurzu 12:00,

- 12:30 obed, príprava na cestu domov,

- predpokladaný návrat do Nového Mesta nad Váhom okolo 17:00,

                                                               vedúci LVK Mgr.   Čačík Peter

