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KURZ INSTRUKTORA LYZOVANI (OPBT4T110C)

Vedouci kurzu: PhDr. Petra Forterova, Ph.D.

Dotazy a informace: petra.forterova@pedf.cuni.cz

Lokalita:
Termin:
Odjezd:

Navrat:

Cena kurzu:

Bad Jungbrunn, Tristach, Rakousko

10.-15. Unor 2024

sobota 10.2.2024 v brzkych rannich hodinach (bude upfesnéno mailem)
z Brandysa nad Labem, sraz pfed KTV

Ctvrtek 15.2.2024, v brzkych rannich hodinach pfijezd do Brandysa nad L. pred
KTV

9 650 K¢ (pro studenty nar. 2004 a mladsi)
10 100 K¢ (pro studenty nar. 1998 — 2003)

cena zahrnuje: ubytovani na 4 noci + polopenzi, dopravu busem (k dispozici po
celou dobu kurzu), skipas na 4 dny, Loipenpass na bézky (po celou dobu kurzu)
a pojisténi CK proti Upadku

cena nezahrnuje: obédy — mozZnost stravovani v restauraci pfimo u sjezdovych
trati, pojisténi lé¢ebnych vyloh a odpovédnosti za Skodu v zahranici (nutno
sjednat, bude pred odjezdem kontrolovano)

Zpusob uhrady: v hotovosti pfimo delegatovi CK pfi pfijezdu do ubytovani. Je potfeba mit
uvedenou ¢astku presné.

Prihlasovani:

formou elektronického formuldre nejpozdéji do 16.11.2023:
https://forms.office.com/e/hKWg0OAfuM8

Prihlaska na kurz je zdvazna, neucast ze zavaznych divodud véas oznamte vedouci kurzu (P.
Fofterova: petra.forterova@pedf.cuni.cz)

Doprava:
Stravovani:

Ubytovani:

Napln kurzu:

Vybaveni
Vyzbroj:

spoleénd busem z Brandysa nad Labem od KTV

polopenze (zacina se prvni den vecefi a konci posledni den snidani); obédy ve
vlastni reZii

ve 2-6 lUzkovych pokojich se socidlnim zafizenim

vyuka na bézeckych lyzich (klasickd technika béhu + brusleni) a sjezdovych
lyZich

teoretické predndasky + samostudium a priprava na test

semindre — rozbory videozdznamu techniky jizdy na béZeckych a sjezdovych
lyzich

metodicky vystup na zadané téma

bézecké lyZe na klasickou techniku a na brusleni (nebo lyze combi)

bézecké hole na klasickou techniku (vyska v rozmezi podpazni jamka aZ po
ramena lyZare) a na brusleni (vyska po bradu stojicicho ¢lovéka)
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béZecké boty na klasickou techniku a na brusleni (nebo univerzalni boty
combi)
Nevyhovujici jsou béZecké boty s vdzanim NORM 50 a NORM 75 a turistické béZecké lyze s tzv.

»protismykem* (Supiny)! LyZe s upravou a oznacenim SKIN (moher na cdsti skluznice) jsou vhodné pouze pro
klasickou techniku.

kompletni sada béZzeckych voskl — odrazové (tuhé i klistry) + skluzové vosky
smyvac na odstranéni stoupacich voskd, hadry, korek, plastova skrabka, kartac

Na voscich a ostatnich potfebnych vécech pro mazani a upravu lyzi se domluvte ve skupiné. Nemusi kazdy
mit vSechno.

Sjezdové lyZe (radius 13-15 m), sjezdové hole a boty

Ostatni: sportovni obleceni na béh na lyZich (elastaky, tenké Sustaky, funkcéni spodky,
fukéni tricka, tenka fleesova mikina, Sustakovka, nepromokava bunda,
dostatek vhodnych ponozZek do béZeckych bot, ¢epice, ¢elenka, dvoje béZzecké
rukavice — ne tlusté sjezdové) — pocitejte i s nepfiznivym pocasim
lyZzarské obleceni na sjezdové lyze (kalhoty, funkéni tricka a spodky, mikina,
bunda, dvoje sjezdové rukavice, podkolenky, ¢epice), lyzaFska prilba —
povinna, chranic patefe — doporuceny, sjezdové bryle
zimni boty (idedIné nepromokavé), ¢elovka, maly battzek nebo ledvinka,
lahev na piti, slunecni bryle, krém s UV faktorem

domaci obuv, rucnik, obleceni do chaty, hygienické potieby, néco na psani
(papiry, tuzku)

OP/cestovni pas, karticka pojistovny, pfipojisténi do zahranici, osobni
Iékdrnicka (obinadlo, naplast — zejména na puchyre, dezinfekce, léky osobni
potreby)

studijni literatura na zpracovani metodickych vystupt

LyZe a hole musi byt pro prepravu busem uskladnény v lyzafském vaku. Boty v cestovnim zavazadle nebo ve
specialnich taskach na boty.

MozZnost pfibalit hudebni nastroj, spolecenské hry.

Pozadavky: aktivni ucast na kurzu v plném rozsahu
splnéni vSech zapoctovych pozadavki z béhu na lyzZich (stfidavy béh
dvoudoby, soupazny béh jednodoby, oboustranné brusleni jednodobé,
oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické) a ze sjizdéni (pluh, paralelni
oblouk, carvingovy oblouk a kratky oblouk s pfibrzdénim)
splnéni metodického vystupu
splnéni pisemného testu z teorie (témata: technika a metodika sjizdéni a béhu
na lyzich, bezpecnost pfi lyZovani, historie lyZzovani, lyZzarska technologie +
mazani lyzi, lyzovani ve skolni TV, specifika vyuky lyZzovani déti, lyzarské
kvalifikace, didaktika lyZzovani)

Doporucujeme teorii nastudovat dle vybranych témat predem na moodIlu:

https://dl1.cuni.cz/course/view.php?id=15109
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