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Skigebiet Pistenkilometer Schwarze w Dberxiche Skiriass in Gaverin

esamt Pisten | Pisten
g & EZ skibus Siid: Bad Hofgastein - Skizentrum Angertal
¥ Bahnhof Baa Gastein (Fahrplan in blau | rimezable in biue)
EZ Bad Hofgastein - Dorfgastein
(Fahrplan in dunkelgriin | rimesable in dark green)
regastein - Bad Gastein - Bad Hofgastein
(Fahrplan in rot | timetable in red)
Bad Bruck - Bad Gastein - Graukogel - Kotschachtal
(Fahrplan in violect | timetabie in violer)
[[] Bad Gastcin - Skizentrum Angertal
(Fahrplan in orange | rimetable in orange)
D Skibus Dorfgastein: Klammstein - Maierhofen -
Unterberg - Luggau - Bahnhof - Zentrum Dorfgastein
(Fahrplan in hellgriin | rimerable in light green)
i ‘Ead Hofgastein m S]dbusBcl’gl
Busterminal, (Fahrplan in grau | rimetable in grey)
Bad Hofgastein - Bahnhof - Wicden - Schlossal
(Fahrplan in gelb | rimezable in pellow)
" Bahnhof Citybus Gadaunern - Bad Hofgastein
d Hofgastein (Fahrplan in ciirkis | timerable in agua)
= BB cicybus Sid Bad Hofgastein
i (Fahrplan in schwarz | rimezable in black)
Gipfelbahn- —
. Fulseck fstd Bad Hi tein Nord
Dorfgastein- 25,4 ﬁ 24 I vl SO
72,5 km 36km  14km 9,7 km - =~ R Loyl
GroBarltal km Wewill noebe hed sspansible tybus

eimsccuracy or changes {Fahrplan in pink | rimetable in pink)

Gastein 63.2 108,1
199,7 km 7,5 km 20,9 km
gesamt km km

Schlossalm-
Angertal- 87,2 km ﬁ:_'B iran 2,6 km 1,3 km
Stubnerkogel

3,5 13,2
Sportgastein | 25,9 km 1.5 km 7,7 km

Schiossalmbahn™—

Wieden

3,5 6,4

Graukogel 14,1 km 2,0 km 2,2 km




Whereabouts for |dreet B pa ski
| perioden tirsdag den 16/01-18 til sendag den 21/01-18

Tirsdag den 16/01-18
*13.50 - 14.00 Pakning og afgang pa OG
*13.00 - 24.00 Bus: Odder Gym, Danmark - Bad Gastein, @strig

SKAB - ENGAGEN

qUP»
ODDER GYMNASIUM %

Onsdag den 17/01-18

¢00.00 - 07.00 Bus: Odder Gym, Danmark - Bad Gastein, @strig

*07.00 - 08.40 ankomst til hotellet (AlpenPost) + morgenmad (egenbetaling 7 €)
*08.45-16.15 Skileje - derefter pa pisterne (for detaljeret program se senere)

Torsdag den 18/01-18
*08.30-16.15 pa pisterne (for detaljeret program se senere)

Fredag den 19/01-18
*08.30-16.15 pa pisterne (for detaljeret program se senere)

Lgrdag den 20/01-18

*08.30-16.15 pa pisterne (for detaljeret program se senere). (Morgenmad
lgrdag er sidste maltid der er inkluderet i prisen)
©19.00-24.00 Bus: Bad Gastein, @strig- Odder Gym, Danmark
Sondag den 21/01-18
¢00.00-14.00 Bus: Bad Gastein, @strig- Odder Gym, Danmark
eca. 12.30 Ankomst pa OG
Kontaktinformationer
Jakob Ggricke Jensen (JG): +4551 633214 Hgjmark Rejser (Jette Lindholm) +4596 74 22 93
Rasmus Randris POckel (RP): +45 51 63 32 27 Hotellet (Hotel Alpenpost) +43 6434 20135
Tove Thomassen (TT): +45 29 66 49 30 Skiguiderne i Bad Gastein: +43 699 1414 7523

Mads Spanggaard (Sp): +4551 633228


http://www.hojmark.dk/badgastein/alpenpost

Tove Thomasen

Rasmus Pockel

Mads Spanggaard

Jakob Ggricke

Ulrik Lucas Rasmussen

Mads Riis

Peder Femhgj

Telefonbog til Idraet B-elever

2966 49 30
51633227
51633228
51633214
281403 41
42 36 87 57

2999 84 00



Busturen

Bagage regler:

Af hensyn til plads og bussens sikkerhed méa der maks. medbringes 1 kuffert/taske (max. 25 kg), 1 stk. handbagage samt evt. 1 par
ski'snowboard og stevier. Skiposer pakkes separat i skiboks og ma ikke fyldes med andre enheder.

Se huskeliste til bussen pa vores hjemmeside: www.hojmark.dk/kundeservice/huskeliste

Der er mulighed for at kebe @l, vand og kaffe i busseme.
Medbragte mad- og drikkevarer ma nydes i bussen. Medbring evt. pude og tseppe til natten.

Oplader/stik forefindes ikke i bussen.
DER G@RES IKKE HOLDT VED GRANSEN. INGEN GRAENSEHANDEL.

Se mere pa www.hojmark.dk/transport/skiferie+bus

Opmagasinering af fx ski og tasker mens | er i skole kan gares i bafrummet/ crossfitteren overfor salen

Forplejning undervejs kan kgbes pa rastepladserne. Du ma gerne have en madpakke med og nyde den i
bussen. (Husk at vi kan kebe morgenmad, nar vi kommer frem (ca 7 € - skriv dig op i dette docs)). Det er
ikke tilladt at medbringe drikkevarer i glasflasker.

Toilettaske, pas og billet pakkes i handbagagen
Smapenge (det koster typisk penge at anvende toilettet pa rastepladser)


https://docs.google.com/document/d/18d5HCG9aOftamxcvbKtBVFe1a4zQjArLniXEVaz0X7o/edit

Rammer

Alle vil fa tekniske gvelser - uanset niveau
Der er fire skidage

Der vil dagligt typisk blive et til to
tidspunkter man skal mgde - alt efter
erfaring (se program).

Alle udarbejder en drejebog i grupper.

Alle filmes som en del af en eventuel
eksamen pa sidstedagen med
udgangspunkt i gruppens drejebog.
Freestyleundervisning (hvis muligt) for
interesserede. Fx telemark, snowboard
eller andet. Her udnyttes den samlede
talentmasse fra hold og lzerere :0)

Vi vil stile mod en pistevisning, hvor man
felges rundt i det fantastiske terraen efter
niveau.

Hvis vejret tillader det, holder vi en
luksus-picnic ”i det hvide”

Malsaetninger

Nybegyndere skal kunne udfgre
parallelsving. Forhabentlig kunne kgre pa
en rgd pist.

De let gvede skal udover parallelsving
kunne bruge stavene korrekt.
Forhabentlig kunne kgre pa en sort pist.

De gvede skal kunne kgre kortsving pa
sort pist med de @gvrige niveauers
malseetninger opfyldt.

Formationskgrsel

Tricks

Pukler

Dyb sne (dog ikke uden lzerer)’:




Program
Onsdag

I e T I T T

Bagagen puttes i et opbevaringsrum pd hotellet. Derefter omklaedning til skitgj. Skiudlejning: Vi gar eller kgrer i
skibus til skiudlejningen (Hervis) som ligger lige ved stationen i Bad Gastein (eller taet ved Stubnerkogel-liften). Alle
ski skal indstilles til jeres vaegt og fodstgrrelse. Talmodighed og godt humgr er en vigtig del i denne fase - det giver
den bedste oplevelse. Husk vi har rigtig mange timer og fantastisk skilgb pa pisterne foran os!

08.00-11.00

. Ankomst

. Omklzedning

. Skileje
11.00-12.30

. “Holdenes dag”

° Tema: kantning og vrid
. Skiundervisning

12.00-13.00

° Frokost
13.00-16.00

° “Holdenes dag”

° Tema: aflastning og

svingtyper

. Skiundervisning
16.30-17.30

° Indlogering
17.30-19.00

° Aftensmad
20.00-22.00

Team Alfa: MR Team Alfa: MR Team Alfa: TT Team Alfa: Sp/PS

Team Bravo: RP Team Bravo: RP Team Bravo: TT Team Bravo: Sp/PS

Team Charlie: UR Team Charlie: UR Team Charlie: TT Team Charlie: Sp/PS
Team Delta og Echo: JG  Team Delta og Echo: JG Team Delta: kgrer med JG

Frokost pa pisten

Team Alfa: MR Team Alfa: MR Team Alfa: TT Team Alfa: Sp/PS

Team Bravo: RP Team Bravo: RP Team Bravo: TT Team Bravo: Sp/PS

Team Charlie: UR Team Charlie: UR Team Charlie: TT Team Charlie: Sp/PS
Team Delta og Echo: JG  Team Delta og Echo: JG Team Delta: kgrer med JG

Vi skal fgrst have udleveret ngglerne til vaerelserne. Det sgrger LERERNE for. Derfor er det vigtigt at vi
mgdes pa hotellet til tiden. Herefter kan | flytte ind pd veerelserne.

19.30-20.00 Ski-gennemgang (studieretningerne)
20.00-20.30 Ski-gennemgang (valgfagsholdene)
20.30 Danmark Spanien (EM i handbold)



Program
Torsdag

08.30-10.30 Team Alfa: RP Team Alfa: RP Team Alfa: TT Team Alfa: Sp/PS
Husk at filme til videoanalysen i Team Bravo: UR Team Bravo: UR Team Bravo: TT Team Bravo: Sp/PS
aften Team Charlie: JG Team Charlie: JG Team Charlie: TT Team Charlie: Sp/PS
Team Delta og Echo: MR Team Delta og Echo: MR Team Delta: kgrer med MR
10.30-11.30 Team Alfa: RP Team Alfa: RP Team Alfa: TT Team Alfa: Sp/PS
Team Bravo: UR Team Bravo: UR Team Bravo: TT Team Bravo: Sp/PS
Team Charlie: JG Team Charlie: JG Team Charlie: TT Team Charlie: Sp/PS
Team Delta og Echo: MR Team Delta og Echo: MR Team Delta: kgrer med MR
12.30-13.15 Frokost
13.15-16.15
®  “Korpa tveers-dag” Sma grupper kgrer sammen pa tveers af niveauer.
16.00-18.00
18.30 Aftensmad

~r\ NN VAL (vial~fa~rla ~1A)
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08.30-12.30

12.30-14.00

Picnic

14.00-16.00

16.00-18.00

18.30

19.45

20.00

Program
Fredag

Team Delta kgrer med en  Team Delta kgrer med en  Team Delta kerer med en  Team Delta karer med en
grupper pa feelles niveau grupper pa feelles niveau grupper pa feelles niveau grupper pa feelles niveau

Vi mg@des et bestemt sted pa pisten - eller rettere uden for pisten © Her nyder vi i samlet flok vores
frokost i sneen. Pris for luksusudgaven ca. 15 €. Maske bygger vi et lille hop, hvor vi forsgger at sla
OG-rekorden ?! ;0) Laererne vil kunne findes pa dette sted om formiddagen.

Generalprgve pa Generalprgve pa Generalprgve pa Generalprgve pa
drejebgger drejebgger drejebager drejebager

Maske kan man finde en pist med lys pa, hvor den star pa fri leg.
Aftensmad

Den endelige version af gruppernes drejebgger praesenteres for lererne inden Praesentation af

underholdningen skydes i gang. drejebgger
Kaelk (studierrtening ) Fzelles hygge med
Drejebogsproduktion (valghold) underholdning

.. 0g braetspil og hygge:)



Program
Lordag

frem til 09.00 Vi skal tjekke ud inden dagens program
Oprydning pd veerelserne. Godkendelse heraf. Aflevering af nggler til vaerelserne. Bagagen stilles i hotellets
opbevaringsrum. Husk at | skal have skiftetaj klar til hiemturen. Morgenmad.

09.00-12.00 Forlgbspraver - drejebog

12.00-13.00 Frokost

13.00-16.00 | bestemmer selv - kar de pister | endnu ikke har kart :0)
° Fri disposition

16.00-18.30 Aflevering af lejet skiudstyr.

18.30
o Mgdes ved hotellet

19.00

° Afgang med bussen



vaeaufordellng

‘?%




Varelsesfordeling

Turen gar i ar til bad Gastein. Vi bor pa AlpenPost

3y veerelsesfordeling (1 x 8 pers og 1 x 4 pers)

Leererne (1x 6 pers og 1 x 2 pers)

3z veerelsesfordeling (2 x 5 pers, 3 x 4 pers, 1 x 3 pers og 2 x 2 pers)
Valgholdenes veerelsesfordeling (8 x 4 pers, 5 x 3 pers)



https://drive.google.com/open?id=1OVGQwQxP2W12GUXKoSnuajEWyMcHGHfppC2-H2ZX_Js
http://www.hojmark.dk/badgastein/alpenpost
https://docs.google.com/document/d/15pWAQ3L0-6-cWLG_zgYiV_3Htxw7g2b2OtfreuBCsnU/edit
https://drive.google.com/open?id=1OVGQwQxP2W12GUXKoSnuajEWyMcHGHfppC2-H2ZX_Js

Alkoholpolitik

Der ma ikke medbringes eller indtages
sprut/spiritus pa noget tidspunkt pa turen
(derfor heller ingen lommelzerker)!

Det er i orden at nyde en kold ¢l eller to
efter dagens strabadser, men det er ikke
et krav :0)

Hotelreglerne foreskriver, at der ma kun
indtages ¢l, der er kgbt pa hotellet.

ALLE er klar hver morgen kl. 8.00 - ellers
indskaerpes rettighederne!!!

Nggleord: ansvarsbevidsthed og loyalitet.



Hotellet

Turen gar i ar til bad Gastein. Vi bor pa AlpenPost
3 x 2-mandsveerelser (m/K)

6 x 3-mands

12 x 4-mands

2 x 5-mands

1 x 8-mands

1 x 18-mands

NB: Handklaeder og sengelinned er inkl.

Ungdomsvenligt

Der findes stort faelles morgenmads- og opholdsrum, som frit kan
benyttes hele dagen. Huset passer fortreeffeligt til starre ungdoms- og
skolegrupper. Gratis tradlgst internet i hele huset.

| bestraebelserne pa at have nogle gode SU-venlige priser pa alkohol og
andre drikkevarer pa Alpenpost, har vi besluttet at det ikke er tilladt, at
medbringe egne drikkevarer pa hotellet.

| hotellets bar vil man kunne kgbe dette til ganske fa Euro, s gkonomien
ikke belastes for meget og sa man stadig kan fa nogle vildt hyggelige
stunder med sine medrejsende.

Beliggenhed

AlpenPost er vores skole-/ungdomshus, som ligger bare 10 minutters
gang fra hovedliften, Stubnerkogel. Skibussen stopper ogsa lige foran
hotellet og kan pa fa minutter fragte dig til den lift og det omrade af Bad
Gastein, som du gnsker at skidagen skal ga.


http://www.hojmark.dk/badgastein/alpenpost

Paklaedning

Se¢rg for at klaede dig efter lag-pa-lag-princippet.
Det ggr det nemt at regulere din
kropstemperatur ved at tage et lag af eller pa.
Skit@j kan ikke lejes! men ved at bruge det
naevnte princip, kan de fleste bruge deres
normale vinter- og regnjakke. Skibukser kan dog
veere en god idé at anskaffe sig. Spgrg i klassen,
hvis | ikke har selv - der er sikkert en, der har et
ekstra par.

[ o
J S ;
b R

Inderste lag: hav et szt svedtransporterende
undertgj pa (lange underhylere). Undga bomuld,
da det absorberer fugt, som sa efterfglgende kgler
kroppen kraftigt ned. Et par skisokker ad gangen.

Mellemste lag: en trgje af
svedtransporterende/andbart materiale. Fx en
fleece. Her kan du have flere stykker t@j af samme
type uden pa hinanden om ngdvendigt

Yderste lag: Skal veaere af vind- og vandteet, men
stadig'andbart materiale. Varme er vigtigt for
komforten i lebet ad dagen. Hvis der er plads i din
handske eller luffe, sa kan du have et par tynde
fingerhandsker inden i, hvisidine haender bliver for
kolde.

@vrigt udstyr: Skibriller, et absolut must i snevejr
og meget rart for gjnene. En halsedisse anbefales
ellers halstgrkleede. Elefanthue kan bruges under
hjelmen, hvis det er meget koldt.



Til kereturen

OUnderholdning fx spil el. DVD til bussen
CHovedpude, teppe/sovepose
OQrepropper (der kan vere snorkende medrejsende)
OTandberste + deo
ODrikkelse
[Madpakke
CKamera

[OPas og penge
COMusik

Skitoj

OSkisokker (fedest med et par pr. dag)
OSkiundertej (langt)

OTynd uldtreje / Fleece (svedtransporterende)
OSkibukser

OOSkijakke / tyk sweater / windbraker

[(OHue, vanter, halsedisse / halsterklaede

Toj (after-ski)

[OBukser Disse ting er forslag til, hvad man KAN medbringe\
CBluser pa turen. Sortér selv i det - eller find pa

andre/flere ting. Husk: man ma aldrig ga ned pa

DT-ShlI’tS‘ udstyr! ;o) Nogle af tingene kan figurere flere
DUndertﬁJ steder. Print denne side ud, sa kan du krydse af
OStremper mens du pakker.

OAlm. sko / stevler
Clindenders fodto; 8

4

Skiudstyr

OSygesikringsbevis (blat)

0OSki, stevler og stave

OSkibriller / solbriller

OHjelm + rygskjold

COMobiltelefon med laerernes nr. indkodet
OUnderlag til at sidde pa i sneen (godt til picnic)
COKamera

OTom frysepose til at fylde sne i i tilfaelde af skade
oPandelampe med friske batterier

Diverse

OPung (penge og kere-, visa-, sygesikringskort)
OSerienummer til ski (skal oplyses ved tyveri)

OLiftkortnummer (Kortet kan erstattes ved tab)

CMobil + oplader : o
ODiv. spil ST
CIN&l + trad . ,ﬁ;\
OFerstehjaelpsudstyr

OSportstape, vabelplaster

Toiletsager

OHandklaede

OShampoo

ONegleklipper (Tanegle ber vaere klippede)
OLeebepomade

OFugtighedscreme / solcreme / aftersun
OPersonlige toiletsager

OSmertestillende piller (svage og sterke)
OPersonlig medicin



EKSAMEN
CASES
DREJEBOG

FORL@B

1. FLAGFOOTBALL

2. VOLLEYBALL OG
TEAMBUILDING

4. ALPINT SKIL@B

EKSEMPEL PA
DREJEBOG

5A. ADVENTURE

5B. BADMINTON
TEORI

FYSIOLOGI

s0cioLoal
WEBSITEOVERSIGT

Drejebog

(klik for at fglge link)

Eksempel pa drejebog

Mavn: Jakob Gericke og Rasmus Pockel, 3g Id

tematisk forleb: Alpinki
genre: klassiske og nye idretter
tidsramme: 18 min

TEst EKSEMPEL PA DREJEBOG TIL ALPINSKI

Film
Man svinger s mange sving, som muligt

ST

Trening af balance. Her kan man maerke
fordele og ulemper ved for- og bagvagt
ifm. sving

det let at indlede svinget, men svart at afslutte det.
Man kan let miste ballancen til sidst i svinget.
Bagvegten vil gore det meget vanskeligt at indlede
det skrensende sving. Man kan altsd ikke lengere

Sekvens Faglig begrundelse for valg Fokuspunkter Varighed
(Hvad er indholdet) (Hvilket udhytte giver sekvensen) (Hvordan opnds optimalt udbytte af’
sekvensen)

Opvarmning (offsnow) @ger styrken af muskulaturen i larene Kom godt ned i knzene. 5 min
(herunder musklerne omkring kneet).

Vises (live) pi eksamensdagen. Dette er med til at t'orelh)'ggc skadcr_og er

Barmarkstrening: hop op og ned imellem to rm_:d It &t e den powe, der du pavirces

E: 0P 0P D NET B skiene med.
traestubbe eller lignende. Skiftevis til venstre ol isk springtrening) Dynamisk
og hoje. ) e
ude belasming af

Foravelse (T-lift nedad bakken) Teknik — enkelielementer: Modrotation i overkroppen. 30 sek
Trening af torsion Op-og-ned-bevagelser (op imellem svingene og ned i

Film Traning af opadaflastning svingene)

Stavene holdes i heenderne foran kroppen

(som man holder pd styret pd en cykel).

Stavene skal hele tiden pege ned mod dalen,

selvom man svinger (nErmest som at blive

trykket ned i dalen af en T-lift, hvor man

holder i krogen med henderne.

Foravelse (knztrykkeren) Teknik - enkeltelementer: Presse begee kn® ind i bakken. 30 sek
Traening af kantning (det sk@rende sving) | Begge ski skeerer med kanterne pa samme side af

. skiene (o gange kanterne til hajre eller to gange
Film, kanterne til venstre)
Et sted med en vis heldning, setier man i Fordé z 3 .
g ordél belastiningen péd begge ski, men mest pd

gang og kneene presses ind i bakken og daiskien

man fortsetter svinget/presset til man B

nzrmest kerer opad bakken igen.

Forevelse (The linewalker) Teknik — enkelielementer: Stavene foran kroppen, sma bevaegelser fra hindledet. | 30 sek
Trening af staviset Stavene neste gir nedad bakken. Staven markere

Film omdrejningspunkt for dl_[ sv_ing. Brug hcgg!: s_ta\-'e.

Hver gang man krydser en linje (kan veere {ofte bruges staven kun i skilaberens favoritside.)

imagingr) i sneen skal man s@tie staven i og

dreje/svinge.

Forevelse (overdreven for- og bagveegt) Teknik — enkeltelementer: Her skal man blive opmarksom pd at forveegten gar | 40 sek



https://sites.google.com/a/apps.odder-gym.dk/3gid---2015-2016/forloeb/4-alpint-skiloeb/eksempel-paa-drejebog
https://sites.google.com/a/apps.odder-gym.dk/3gid---2015-2016/forloeb/4-alpint-skiloeb/eksempel-paa-drejebog

Forsikring

Det bla sygesikringsbevis
Daekker indlaeggelse og medicin pa samme
made som en @striger er deekket

Daekker ikke hjemtransport!

Gratis (skal aktivt bestilles af dig selv (eller
dine foreeldre)) Ger det i god tid, da der
kan vaere ventetid

Privat forsikring

Folgende forsikringer kan veere tegnet af
jeres forzldre og sikrer jer til en alder af
21 uanset bosted.

Rejseforsikring

Dakker typisk hjemtransport,
bagageforsinkelse og -bortkomst,
erstatning for gdelagte feriedage,
afbestilling, forsinkelser

Ulykkesforsikring
Dzekker en pludselig udefra kommende
handelse, som forarsager personskade.

Ved beskadigelse af forsikredes arme og
ben kraeves alene, at skadearsagen skal
veere pludselig og med en paviselig
beskadigelse af legemet til folge.

Ogsa i udlandet
Indbo-/familieforsikring

Denne forsikring er lovpligtig.

Daekker stjalne genstande under ophold i
udlandet (inkl. bagage fra bussens
bagagerum). Husk at der skal foreligge en
politianmeldelse.

Skade pa egne eller andres genstande (for
lejede genstande 10% selvrisiko)

Ansvar. Juridisk bistand



Behaendighed:
Formationskgrsel
Tricks

Pukler

U

Dyb sne (dog ikke uden leerer )’:

Sort pist

Svingtyper:
Kompresionssving
Carvingsving
Kortsving
Parallelsving

Teknik

Stave

Kantning

Korrekt be- og aflastning
Position/tyngdepunkt
Torsion

Trykfordeling

H-frame vs. A-frame

Huskeseddel til laererne:

e Projektor

e Vurderingsark (H-frame, A-frame,
skeerende, skreensende,
tyngdepunkt, modrotation,
medrotation, stave, opadaflastning,
nedadaflastning)

e TViudland...

e (Guide pistevisning

Gode Apps til skiture

Dette er en gratis app - og kommer ogsa
en version til 9 kr. Ved ikke lige hvad
forskellen er, men jeg har den bla til 9 kr
- 0og den er god ;0)


https://itunes.apple.com/dk/app/ski-tracks-lite/id368024976?l=da&mt=8

