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	Képzési cél:
A kurzuson részt vevő hallgatók egy szervezett téli, havas táborban vesznek részt. Ismerjék meg az alpesi sízés, a táborozás alapjait, sítáborok szervezését, vezetését. Tudjanak önállóan testnevelő tanárként a köznevelésben téli szabadidős programokat szervezni, lebonyolítani a tábori élet kiegészítéseként. A sí sport megismerésével, gyakorlásával gazdagodjon a mozgásműveltségük, valamint komplex szomatikus és kognitív képességeik.
Kurzus helyszíne: Szlovénia Triglav Nemzeti Park

Szállás: Stara Fužina


	A tantárgy kompetenciája:

A hallgatók a kritériumszintnek megfelelő hatékonysággal lesznek képesek az alpesi sízés tekintetében programokat, táborokat szervezni, lebonyolítani, kihasználva a terület turisztikai, kulturális adottságait.

	Tantárgyi tematika:
1. nap: délelőtt:


1. csatolás (ismerkedés a kötéssel)


2. a bot fogása


3. néhány lépés előre, - hátra, - oldalra, helyben körbe,


4. kidölés oldalra - felállás


5. fordulatok helyben


6. váltóversenyek: szemben álló oszlopokkal, tárgy kerüléssel.


(bottal, bot nélkül, egy léccel is)


7. kis lejtőre oldalazás (lépcsőjárás) - lesiklás


8. halszálka lépés - lesiklás (befordulás esésvonalba bot használattal, siklás 
alaptartásba)

délután:


 1. lesiklás - új irányba lépésekkel megállásig.


2. siklás - magastartással, - old. középt.-al, guggolással - majd ellépésekkel megállás.


3. siklás 2-3 mély guggolással megállás


4. lesiklás +tojás tartásba".


5.siklás botokból épített kapuk alatt.


6. siklás - megfelelő távolságra elhelyezett tárgyak (pl kesztyű) megérintése, vagy 
felvevése.


Hóeke - hóekeívelés (cél: fékezőerő, - lábforgatás)


7.  csúszás lassan széles hóekével - megállásig.


8. csúszás széles-szűk hóeke váltogatással


9. siklás - hóeke - siklás - hóeke megállásig.


10. páros hármas hóeke összekapaszkodva


11. egymás után többször bal, ill. jobb láb csúsztatása hóekébe


12. hóekeívelés - majd kapuk között is


13. szabad sízés

2. nap
1. Az előző napi gyakorlatokból a szükségesnek tartottak átismétlése.


2. siklás egyik láb emelésével


3. siklás apró akadályokat átlépve


4. siklás váltakozó lécemeléssel.


5. siklás nyomváltással.


6 siklás széles (kijelölt) nyomon egyik oldalról a másikra átmenve.


7. siklás minél kevesebb lépéssel megállásig.


8. siklás - vészfékezés (egy lépéssel és egy zárólendülettel)


Liftezés:(vontatás érzésének kialakítása)


9. társ vontatása 2, majd 1 bottal


10. három botból "ülőkét" készítve társ vontatása.


lifthasználat (beszállás, kiszállás) elmagyarázása, bemutatása.


11. ismerkedés a pályával - a tanult gyakorlatok alkalmazása a tereptől függően


12.hóekétől a lépőlendületig (hangsúlyozott terhelésváltás, súlypontejtéssel 
összekötött térdbeforgatás, saroknyomás) hóekeszlalom (a kapuknál mélyre 
menéssel)


13. "repülőzés" az íveknél kifelé dőléssel



14.  rövid és hosszú ívek váltakozva, a hosszú ívekben többszöri ívkülső sí 
felé kidőléssel - belső léc emelésével is


15. "vonatozás"


16. rézsútsiklások (hóekéből is)


17. szabad sízés

3. nap


1. előző napi gyakorlatok részbeni átismétlése


2. rolózások


3. rolózás egy lécen (völgysí)


4. rolózás előre-hátra csúszásokkal


5. egyenes siklás hullámokon (terep?!)


6. merev és laza térddel siklás hullámokban


7. siklás - váltakozva bal, ill. jobb léc emelése a buckákon

4. nap


1. előző napi feladatok ismétlése


2. alaplendületek a tanár mögött sízve


3. nagy sugara alaplendületben az elrugaszkodó sí mellézárása az 
esésvonalnál


4. szlalom - váltakozva rövid és hosszú lendületekkel


5. "követő sízés" párokban (a hátul lévő síző figyeli a társát)


6. párhuzamos hosszú lendület (súlypont mozgás)


A kivezetéseknél a boka, térd, csipővonal párhuzamos "csipőkontroll")


7. párhuzamos hosszú lendület bot mellső középtartásban, bot csípőn


8. párhuzamos lendületek ívbelső sí emeléssel


9. botozás az átlépés előtt


10. követő sízés a tanár mögött - rövid és hosszú lendületekkel


11. szabad sízés

5. nap Hóeke - csóva


1. hóekeív - talpnyomással - belső sí élezésével, forgatásával


2. követő sízés az oktató után


3. váltakozó ritmusú hóekecsóva


4. rövidülő íveken történő hóekecsóva


5. rövid lendületek völgyfelöli elrugaszkodással


6. rövid lendületek betűzéssel


7. gyakorlás különböző ritmusban, terepen és tempóban


8. mélytehermentesítés bemutatása buckákon - rövid gyakorlás


9. szabad sízés

6. nap: Síverseny

           Szabad sízés

	Kötelező irodalom:

                a/ Dosek-Miltényi: A sízés /TE. Jegyzet Bp.1993/

                b/ Kovács Tamás: Ismerkedj a hóval, tanulj síelni /Sport, Bp. 1981/

                c/ Dobozi-Wiwgand: Alpesi sín, futólécen /Sport, Bp. 1988/
                d/ Anderson David (2007). Sí iskola. Booklands 2000 kiadó
Ajánlott irodalom:
Egri Kiss Tibor (1999): Túrázás, táborozás, egészségtana, elsősegélynyújtás. Nyír-Karta Kiadó.

	A kurzus felvételének feltételei:

	Tantárgyi követelmények:
· A táborozáson való részvétel, pótlási lehetőség nincs. A távolmaradást kérelmezni kell a táborvezetőnél, a megfelelő igazolást csatolni kell.
· Az utolsó napon gyakorlati ismeretek bemutatása, párhuzamos lendület, bottűzés.
· Értékelés követelménye a felelősségteljes részvétel, zh megírása 50%-tól elégséges, gyakorlati részjegyek teljesítése legalább elégséges szintre. Tábori napló készítés.
· Érdemjegy az előzőekben felsorolt részjegyek átlaga. Elégtelen részjegy esetén elégtelen a gyakorlati jegy.

	A kurzus oktatásának tárgyi feltételei:

sífelszerelés (saját is használható), projektor, laptop, szakmai előadás, programok megtartására alkalmas nyugodt, csendes közösségi helység (legalább 40 fő befogadására alkalmas) 


