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Vussi odborna Skola a Stiedni
prumyslova skola elektrotechnicka

BozZetéchova 3, 772 00 Olomouc

Kurz

Modernich Sportovnich Aktivit 2016

Misto konani:

Napln kurzu:

Skolni rok:

Terminy konani:

Pocet ucastnika:
Tridy:
Pedagogické

obsazeni za VOS
a SPSE :

Organizace tydne:

Naplh a organizace kurzu

OMEGA centrum sportu a zdravi + FLASH WALL

FLASH WALL - lezecka sténa

U Panelarny 4, 772 00 Olomouc

tel.: +420 736 722 082

e-mail: olomouc@Ilanovecentrum.cz
www.flashwall.cz

OMEGA centrum sportu a zdravi
B —badminton, S —squash + ST — stolni tenis, T — tenis, F — fitness (posilovna)

(B, S, ST, T - pravidla, technika uderd, trénink, hra, rozcvi¢eni, regenerace, F — zaklady
fyziologie, aerobni a anaerobni trénink, posilovani, posilovaci stroje, rozcvi€eni (zahfati
organismu) a regenerace, spravna vyziva, pitny rezim a doplfiiky vyZivy pfi sportovnich
aktivitach, seznameni s modernimi programy TRX (Total — body Resistence Exercise) a

YOGA.

FLASH WALL - lezecka sténa
celodenni program vedeny instruktory LS

2016/2017

1. kurz — Trida 2A — 37. tyden — 12. az 16. zafFi 2016 (pondéli az patek)
2. kurz — Trida 2B — 38. tyden — 19. az 23. zafi 2016 (pondéli az patek)

3. kurz — Trida 2L — 39. tyden — 26. az 30. zafi 2016 (pondéli az patek, mimo stfedy 28.9.)

+ 40. tyden — 5. fijna 2016 (jen stfeda — nahrada za 28.9.)
20 az 28 studentl rozdélenych do 3 pracovnich skupin

cast 2A, 2B a 2L

Mgr. Ludvik KaSpar — vedouci kurzu + raketové sporty (vSechny 3 kurzy)

Mgr. Vojtéch Smehlik — raketové sporty (vechny 3 kurzy)

Mgr. Milo§ Metelka — raketové sporty

Mgr. Milan Baranek — raketové sporty

Externi certifikovani trenéfi a instruktofi — TRX + YOGA + FLASH WALL — lezecka sténa

1. den OMEGA - dle organizace dne

2. den OMEGA - dle organizace dne

3. den FLASH WALL lezecka sténa — cely den (9.00 az 13.00)

4. den OMEGA - dle organizace dne

5. den OMEGA - turnajev B, S, ST ‘
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Vussi odborna Skola a Stiedni

prumyslova skola elektrotechnicka

BozZetéchova 3, 772 00 Olomouc

Organizace 1, 2 a 4.dne

na OMEGA:

! Prvni den kurzu (pondéli) sraz 8.15 !!!

€

8.30 sraz Ucastnik( vzdy na recepci OMEGA
1. vyukovy blok 8.45az 9.00 teoreticka pfiprava k 1.hodiné praktické vyuky
9.00 az 10.00 1.hod.praktické vyuky — 1.skupina B|, 2.skupina |S,ST|, 3.skupina

10.00 az 10.15

prestavka

2. vyukovy blok

10.15az 10.30
10.30 az 11.30

teoreticka pfiprava k 2.hodiné praktické vyuky
2.hod.prakt.vyuky — 1.skupina , 2.skupina , 3.skupina ,vybér

11.30 a2 11.45

prestavka

3. vyukovy blok

11.45 az 12.00
12.00 az 13.00

teoreticka pfiprava ke 3.hodiné praktické vyuky
3.hod. prakt.vyuky — 1.skupina [S+ST|, 2.skupina [F|, 3.skupina

Organizace 3.dne|

13.00 az 13.30
13.30

na FLASH WALL lezecké sténé:
3.50

osobni hygiena
ukonceni — moznost stravovani ve Skole

sraz ucastnikd na recepci FLASH WALL

komplexni 9.00 az 13.00 celodenni program — v3echny skupiny
vyukovy blok

13.00 ukonéeni — moznost stravovani ve Skole
Organizace 5.dne
na OMEGA:

8.30 sraz Ucastnikill na recepci OMEGA

turnaje ve 8.30az 9.00 losovani
vybranych 9.00 az 12.00 turnaj ve squashi, badmintonu a stolnim tenisu - vSichni
sport.aktivitach  12.00 az 12.30 vyhlaseni vysledk turnaji + vyhodnoceni kurzu

12.30 a2 13.00
13.00

Teoreticka priprava
studenta na kurz: do zahajeni kurzu prostudovat a seznamit se s pravidly vySe uvedenych her — squash,
badminton, stolni tenis a tenis + teoreticky (prakticky vitdno) se obeznamit se zakladnimi
udery — v8e je k dosaZeni v Siroké nabidce na netu

odkaz na badminton: http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js08/badminton/ed 2/index.html
odkaz na squash: http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/is09/squash/web/index.html

Vybaveni studenta

pro kurz:

osobni hygiena
ukonceni — moznost stravovani ve Skole

= A) sportovni hala OMEGA — sportovni oble€eni do haly — trenyrky + triko (idealné vSe 2x —
propoceni) + lehk& sportovni souprava nebo teplaky a mikina jen na dobu pfestavek proti
prochladnuti po propoceni, sportovni salova obuv nejlépe se svétlou podrazkou — nesmi
zanechavat tmavé stopy!!!

= B) lezecka sténa FLASH WALL - sportovni oble¢eni do haly + lehka sportovni souprava
nebo teplaky a mikina jen na dobu pfestavek proti prochladnuti po propoceni, sportovni obuv
s uzavienou Spi¢kou a patou
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Vussi odborna Skola a Stiedni
prumyslova skola elektrotechnicka

BozZetéchova 3, 772 00 Olomouc

Dopravanaaz
vycvikového dne
kurzu:

kazdy student samostatné — sraz a ukonceni vyukového dne vzdy na OMEGA sportovni hale

/mimo celodenniho programu na Flash Wall - lezecké sténé/
(pfesné misto konani kurzu viz stranky www.omegasport.cz / www.flashwall.cz)

Mozné trasy presunu
k lezecké sténé:

Strava a napoje:

Dotazy ke kurzu:

FLASH WALL - objekt, ve kterém je lezecka sténa

Trasa z hlavniho vlakového nadrazi (podchodem pod nastupisti) pouze pesky na lezeckou sténu FLASH WALL -
cca 2 km (30 az 40 minut)

Kombinovana trasa z hlavniho vlakového nadrazi - nasednout na tramvaj €.4 (smér Bélidla) - vysednout na
zastavce Hustv sbor a dale pokracovat pésky dle mapy na lezeckou sténu FLASH WALL - cca 1,6 km (25 az 30

min)

Kombinovana trasa z hlavniho vlakového nadrazi - nasednout na tramvaj €.4 (smér Bélidla) - vysednout
na zastavce Bélidla a dale pokracovat pésSky dle mapy na lezeckou sténu FLASH WALL - cca 1,4 km (20 az 25
min)

» nezajiSténa, kazdy student si bude fesit individualné — snidané — v misté svého bydlisté
(internat), svaCina — nejlépe energeticka, ne tézka a objemna - idealni jsou energetické
tyCinky apod., obéd — ¢asové je kurz postaven tak, ze je mozné se bézné stravovat ve Skolni
jidelné

= na OMEGA sportovni hale je moZné zakoupit v recepci lehké obCerstveni (kolace, salaty
zakoupit na recepci napoje a lehké obc&erstveni (ty€inky, oplatky apod.)

= velice dllezité je zejména dbat na dodrzovani pitného rezimu, tzn. zajistit sicca 1,5az 2 |
tekutin na den — nejlépe je tuto potfebu sanovat mineralkou ¢i iontovym napojem, pfipadné
je mozné jesté pridat energeticky napoj

u Mgr.L.KaSpara — kabinet TEV nebo piste na e-mail: kaspar@spseol.cz

Uvolnéni z kurzu: pouze na zdkladé vyjadfeni Iékafe — |ékaFské zpravy

V Olomouci dne 2. zafi 2016
zpracoval Mgr. L. KaSpar, vedouci kurzd
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Mgr.kudvik KaSpar
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