
Oblastní seminář trenérů a možnost získání licence T3 
 
Termín 
5. – 6. 3. 2016 
 
Místo 
Mariánské Lázně 
 
Stravování a ubytování (v ceně školení) 
- stravování zajištěno v sobotu oběd a večeře, neděle – snídaně a oběd (v blízkosti ubytování) 
- ubytování v ubytovně TJ Lokomotivy na ploché dráze 
 
Cena  
- cca 1200,-Kč (cena pro členy ZČO bude upravena dle dotace z oblasti) 
- doprava na vlastní náklady 
 
Program: 
Sobota 5. 3. 2016 

8:45 sraz účastníků 

9:00 – 11:30 
rozcvičení, technika běhu a speciální běžecká ABC, závěrečné protažení –
TĚLOCVIČNA 

12:00 oběd 
13:30 – 15:30 nácvik a zdokonalení mapové orientační techniky – MÍSTNOST 
16:00 – 18:00 mapový trénink – TERÉN – kombinace mapových tréninku na jednom okruhu 

18:30 večeře 
19:30 – shrnutí, SCM a TSM v oblasti i v ČR, diskuse – MÍSTNOST 

 
 
Neděle 6. 3 .2016 

9:00 – 12:00 
didaktika rozvoje rychlosti, síly, vytrvalosti a koordinačních schopností  - 
kompenzace - TĚLOCVIČNA  

12:30 oběd 
13:30 – 15:00 struktura tréninkové jednotky, plánování tréninkového procesu – MÍSTNOST 

15:00 – 16:00 
technika běhu, videorozbor – rozpoznání chyb a navržení průpravných cvičení 
- MÍSTNOST 

16:00 – 17:00 zadání závěrečné práce, diskuse, shrnutí 
. 
 
Závěrečná práce pro získání licence T3 
Vytvoření a písemné zpracování dvou tréninků: jeden - fyzická příprava, druhý - mapová 
příprava.  
 
Přihlášky 
Zasílat do 25. 2. 2016  (uvést jméno, oddíl, email) 
Na email -  kolovska@ktv.zcu.cz 
 
Podrobnější informace zašleme přihlášeným účastníkům emailem. 
 
Za realizační tým    
Ilona Kolovská, LPM Plzeň 


