Vussi odborna Skola a Stiedni
prumyslova Skola elektrotechnicka

BoZetéchova 3, 772 00 Olomouc

Kurz modernich sportovnich aktivit 2010

Misto konani:

Napln kurzu:

Termin konani:

Pocdet G castnik G:

TFida:

Pedagogické
obsazeni za VOS
a SPSE :

Organizace tydne:

Napln a organizace kurzu

OMEGA centrum sportu a zdravi + Lanové centrum PROU D Olomouc

I — o

Legionaiska 19 « 778 00 Olomouc
205 7

VW B GRS DOTT.CE

5 70D
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Na Stielnici 48 (Penzion BEST - 2.patro) 772 00 Olomouc
tel.: +420 585 225 375 e e-mail: olomouc@lanovecentrum.cz
www.lanovecentrum.cz

Lanowé centrum PROUD

...dotkni se nebe, dolkni se sebe...

OMEGA centrum sportu a zdravi

B — badminton , S — squash + ST — stolni tenis , T —tenis, F — fitness (posilovna)

(B, S, ST, T - pravidla, technika uder(, trénink, hra, rozcviceni, regenerace, F — zaklady
fyziologie, aerobni a anaerobni trénink, posilovani, posilovaci stroje, rozcviceni (zahrati
organismu) a regenerace, spravna vyZziva, pitny rezim a dopliky vyZivy pfi sportovnich
aktivitach

Lanové centrum PROUD
LC — celodenni program vedeny instruktory LC

13. az 17. zari 2010 (pondéli az patek)
30 az 36 studentt rozdélenych do 3 pracovnich skupin

2.B + pfipadné doplnéni ze tfidy 2.A a 2.C do maximalniho poctu ucastnikd

Mgr.Ludvik KaSpar — vedouci kurzu  + raketové sporty

Ing. Petr Zengica — raketové sporty o
Mgr.Vojtéch Smehlik — raketové sporty el
Bc.AleS Novak — fithess }
1. den OMEGA - dle organizace dne

2.den OMEGA - dle organizace dne

3.den PROUD lanové centrum — cely den (9.00 az 13.00)

4. den OMEGA - dle organizace dne

5. den OMEGA - turnaje v B, S, ST
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Vussi odborna Skola a Stiedni
prumyslova Skola elektrotechnicka

BoZetéchova 3, 772 00 Olomouc

Organizace 1, 2 a 4.dne b 5
na OMEGA: &
8.30 sraz U €astnik & vZzdy 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 teoreticka priprava k 2.hodiné praktické vyuky
10.30 az 11.30 2.hod.prakt.vyuky — 1.skupina , 2.skupina , 3.skupina [S+ST|,vybér |f|

11.30az 11.45 prestavka

3. vyukovy blok 11.45 a7 12.00 teoreticka pfiprava ke 3.hodiné praktické vyuky
12.00 az 13.00 3.hod. prakt.vyuky — 1.skupina [S+ST], 2.skupina[F, 3.skupina [B]

13.00 az 13.30 osobni hygiena
13.30 _ukon €eni — moznost stravovani ve Skole

Organizace 3.dne
na PROUD lanovém centru: ;
sraz U €astnik & na recepci OMEGA

8.30
komplexni 8.30az 9.00 presun do lanového centra
vyukovy blok 9.00 az 13.00 celodenni program - vSechny skupiny
13.30 ukon €éeni — moznost stravovani ve Skole
Organizace 5.dne
na OMEGA:
8.30 sraz U €astnik & na recepci OMEGA
turnaje ve 8.30az 9.00 losovani
vybranych 9.00 az 12.00 turnaj ve squashi, badmin  tonu a stolnim tenisu - vSichni
sport.aktivitach ~ 12.00 az 12.30 vyhlaSeni vysledk G turnaj G + vyhodnoceni kurzu
12.30 az 13.00 osobni hygiena
13.00 ukon €éeni — moznost stravovani ve Skole

Teoreticka p Fiprava

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

Vybaveni studenta

pro kurz: = A) sportovni hala OMEGA — sportovni oble¢eni do haly — trenyrky + triko (idealné vse 2x —
propoceni) + lehka 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) lanové centrum PROUD - sportovni oble¢eni pro venkovni aktivitu — volba dle aktualnich
klimatickych podminek, sportovni obuv s uzavienou Spickou a patou
= obuv do sprchy (Zabky), osobni hygienické potfeby, ruénik
= vitano je vlastni sportovni vybaveni (neni nutné) — rakety na squash, stolni tenis, badminton
a tenis
= |SIC kartu za uc€elem vydani elektronického hodinkového zamku na skfifiku do Satny

Dopravana a z

vycvikového dne

kurzu: kazdy student samostatné — sraz a ukonéeni vyukového dne vzdy na
OMEGA sportovni hale (pfesné misto konani kurzu viz stranky
Www.omegasport.cz)
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Strava a napoje:

Cena kurzu:

Platba zalohy:

Zalohu uhra dte:

Dotazy ke kurzu:

Uvoln éni z kurzu:

» nezajisténa, kazdy student si bude fesit individualné — snidané — v misté svého bydlisté
(interndt), svagina — nejlépe energetickd, ne tézka a objemnd — idedlni jsou energetické
ty€inky apod., obéd — ¢asoveé 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
= velice dllezité je zejména dbéat na dodrzovani pitného rezimu , tzn.zajistit si cca 2 | tekutin
na den — nejlépe je tuto potfebu sanovat mineralkou €i iontovym napojem, pfipadné je
mozné jesté pfidat energeticky napoj

800,- Ké/studenta (konecné vyuctovani probéhne po ukonceni kurzu, pficemz je realny
pfedpoklad, Ze kone¢né vyuctovani se bude pohybovat vrozmezi a nepfesdhne
+100,- Ké&/studenta/kurz)

zalohu ve vysi 800,- K € uhradi studenti bezhotovostnim prevodem — platebnim prikazem
na ucet VOS a SPSE, BoZetéchova 3, 772 00 Olomouc nejpozd éji do 31. kv étna 2010

¢islo Uctu Skoly: 155831351
kod banky: 0300
konstantni symbol: 0508
specificky symbol: 2010 |

variabilni symbol = IDC studenta: 29[ 1 1] <‘;§

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

pouze na zakladé vyjadreni Iékare — |ékarské zpravy

V Olomouci dne 26. dubna 2010
zpracoval Mgr.L.KaSpar




