Rozpis skoleni trenéru 3. tridy

Organizator: Prazsky krajsky svaz CSOS
Misto: Sportovni hala Uvaly, ndmésti Arnosta z Pardubic 164

Rozsah skoleni: 20 hodin (16-17 v ucebné, 3-4 praktické v télocvi¢né)

Datum a c¢as konani:

Patek 7. 2. 2020 od 17:00 do 22:00
Sobota 8. 2. 2020 od 9:00 do 20:00
Nedéle 9. 2. 2020 od 8:00 do 15:00

Jako soucdst nedéiniho programu bude organizovéna PZL Unor v Uvalech.
V dobé konani skoleni je na tucast vyhrazen prostor.

Doprava:

Vlakem na zastavku Uvaly a odtud asi 500 metr(i p&&ky smérem na ndmésti.
Autem do obce Uvaly na nameésti Arnosta z Pardubic, omezené moznosti
parkovani ve dvore

Cena skoleni:

500 K¢, vCetné zakladniho obcerstveni. Hlavni chody a pfipadné ubytovani si
ucastnik hradi sam.

Stravovani a ubytovani:

Restaurace na dobrym misté a hotel jsou soucasti arealu.

Samostudium pred skolenim:

Pravidla orientac¢niho béhu

Mapovy kli¢
Piktogramy
Platné dokumenty CSOS



http://dobrymisto.cz/
http://www.orientacnibeh.cz/dokumenty
http://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/popisy-iof-2017.pdf
http://www.orientacnisporty.cz/mapova-rada/mapove-klice
http://www.orientacnibeh.cz/dokumenty
https://www.penziony.cz/uvaly/hotel-sokol/
https://oris.orientacnisporty.cz/Zavod?id=5524
https://mapy.cz/s/jobevepape

Obsah skoleni:

Skolenf je tematicky zamé&Feno na sportovni trénink orienta¢niho b&hu
predevsim u zakovskych kategorii. Program Skoleni vychazi z metodického
materialu pro usporadani, podkladd pro témata a dalsich praktickych vstup(
zameérenych predevsim na détské kategorie. Cilem Skoleni je nabidnout
zakladni prehled v problematice sportovniho tréninku orientac¢niho béhu a
dodat motivaci a hromadu inspirace nové vyskolenym trenérim ©

Planovana témata skoleni:

e Uvod do problematiky sportovniho tréninku

e Tréninkova jednotka zakd v orientacnim béhu
e Kompenzace pohybového stereotypu u déti

e Atleticka abeceda

e Bézecka technika

e Posilovani a protahovani

e Hry v télocvicné

e Mapova priprava

e Prvni pomoc

e BéZecka priprava

e Typy bézeckych tréninkd

e Pokusy s psychologii ve sportovni pripraveé Zactva
e Hry v tréninku orientacniho béhu

Prubéh skoleni:

Teoreticka cast v rozsahu bude probihat v nové zrekonstruované
reprezentacni mistnosti sportovni haly v Uvalech. Prakticka ¢ast bude
probihat v télocvi¢né o dvere vedle.

Vystup ze skoleni:

Individualnim vystupem ze Skoleni bude ro¢ni plan vyuky mapové techniky
ve vasi tréninkové skupiné. Podrobné zadani se objevi na webu Skoleni.

Kapacita skoleni je 28 mist, prihlasky do 15. 1. 2020. V pripadé previsu
mohou byt uprednostnéni vcas prihlaseni zajemci z Prazské a StredocCeské
oblasti.


http://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/podklady-skoleni-treneru-t3-2017.pdf
http://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/skoleni-t3-pokyny.pdf
http://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/skoleni-t3-pokyny.pdf

Dalsi informace: Jakub Ransdorf, jakubl237@centrum.cz



mailto:jakub1237@centrum.cz

