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Motivace treneéru

Pro¢ to déldm?

Jaky mdm cil?

A jak dlouho se chci tréenovani déti vénovat?
Kolik casu jsme ochoten detem obeétovat?




Motivace trenéru

Pro¢ to délam? Mdm viastni déti, m&m ambice,
premluvili mne, ...

Jaky mdm cil? Afto décka bavi = protidrogovd
prevence, chci vychovat reprezentanty, bavi mne
pripravovat tréninkys, ...

A jak dlouho se chci trénovani déti vénovat? Dokud
to bude déti bavit, rozjedu a preddm, dlouhodobé
(s védomim, ze ndroky na mne budou stoupat)

Kolik casu jsme ochoten detem obeétovat?




Motivace deti/mladych
 Motivace déti

- Vlastni zdjem
- Spoluzaci, kamaradi
- Rodice - krouzek, z donuceni, ...




Motivace rodicu

» Motivace rodicu
- Ind OB

- Chce mit sportovce

- Odklada déti




Nabor

Jak jste na tom Vy?
Vlastni déti, spoluzaci, sourozenci, ...
Vyuziti letako, mistnich novin, skol

POdel'CI projekfﬁ (vZSOS — Skolni mapy, aredly pevnych kontrol,
Dny orientace

Podpora od obci




Prihlaska do oddilu

Prihlaska do oddilu
— nezapomenout, neodkladat
— pisemné! S podpisy zakonneho zastupce

— déti pojisténi déti, vymezeni odpovednosti
odpovednosti

— kontakty — vzdjemné vymena mezi klubem o
rodicem

Vzor prihlasky
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Urazove pojisteni CUS
Urazové poijisténi pro rok 2015 je uzavieno s
Pojistovnou VZP, a.s. (jiz od roku 2013)

Vztahuje na viechny &leny Ceské unie sportu (CUS),
tj. na cleny sportovnich svazu, sportovnich klubU o
télovychovnych jednot, i na ucastniky akci
poradanych SK/TJ a sportovnimi svazy, sdruzenymi v
CUS.

Bliz3i podrobnosti na webu CUS, popf. na
sekretaridtu CSOS.




Pojisteni odpovednosti
trenéru

Smlouvu zagjisfujici pojisténi odpovédnosti trenéru a
cvicitelu uzavrel COV s pojistovnou Kooperativo
pojistovna, a.s.

Smlouva se vztahuje na vsechny regis’rrovvoné
trenéry a cvicitele sdruzenych subjektt CUS, spliujici
smlouvou definované podminky.

Veskeré informace k ’ré’rovsmlouvé jsou uvedeny na
infernetovych strankach CUS.




Lékarske prohlidky (PK)

Smeérnice pro uCast na zdvodech CSOS: 1.3 Za svoji zdravotni
zpusobllosi k absolvovani zavodu odpovidd kazdy sportovec sam (u
sportovcu do véku 18-ti let jejich zakonny zastupce).

Vyhlaska MZ CR 391/2013 Sb.: Vyhlaska stanovi druhy, Cetnost a
obsah |ékarskych prohlidek nezbytnych pro zjisténi zdravotninho stavu.

Druhy I€karskych prohlidek:

Vstupni [ékarskd prohlidka

Pravidelnd Iékarska prohlidka

Mimoradnad |ékarskd prohlidka

Vyhlaska nestanovi sankce pii nesplnéni uvedenych povinnosti, resp.
pri nevykondani pozadovanych lékarskych prohlidek. Sportovni svazy

Ci kluby, si tedy mohou i naddle stanovit povinnost I€karskych
prohlidek svymi vlastnimi predpisy.

Lze doporuCit, aby byly druhy a pozadavky jednotlivych lekarskych
prohlidek dodrzovany uz nyni, nebot Vyhlaska stanovi alespon
standard pro posuzovani zdravotni zpusobilosti ve sportu. To je
dulezité také z pohledu odpovédnosti sportovni organizace za
pripadnou skodu, kterou by jeji Clen mohl utrpét na zdravi napr. v
duUsledku nedos’ro’recnych pozadavku sportovni organizace na
zdravotni zpUsobilost sportovce ke sporfu (napr. v pripadé absence
lekarské prohlidky).




Informace détem a
rodicum
VCas
Na delsi obdobi
Prazdninové akce oznamovat v zimé
Jeden leadr

Vzor informaci




Informace

Organizace tréninku — v prubéhu roku mé mlddez moznost
trénovat:

kazdé pondéli pres zimu télocvicna Gymndzium Keplera;
-kazdé Utery v Praze, 3atny ZS U Kréského lesa (velkd v&tsina
starsich déti studuje v Praze na viceletych gymnaziich);
*kazdou stredu v Komenici, mapovy a bézecky frénink;
‘kazdy ¢tvrtek v Komenici, mapovy a bé&zecky trénink;
‘kazdy patek — hlavni tfrénink po skupindch — v obdobich mésicu
09-10 a 03-06 mapove freninky v okoli Kamenice, v zimnich
meésicich 11-02/03 bézecky frénink a télocvicna v ZS Kamenice;
béhem zimy mame kazdy treti tyden (skupiny se stridaiji) trenink
spojen s relaxaci v bazénu v Kamenici, Valnovka;
spres zimu kazdou nedéli — mapove tréninky v okoli Kamenice




Spoluprace mezi trenery

« Vymezeniroli—leadr, pomocnik, ..

— vnitfni souhlas s roli

« Respektovani

» kooperace

« Role se mohou meénit

« Pravidelnd komunikace

« Vzajemné sdileni informaci o détech, akcich
« Zaskakovani




Spoluprace v klubu

¢ S ,vedenim"

« Mezi détskymi / tréninkovymi skupinami
- Kooperace mezi skupinami

- Sdileni tréninkU, akci

- Komunikace mezi trenéry / skupinami

- vekova prostupnost skupin
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Podminky pro trenovani
Finanéni
Clenské prispévky
Dotace, granty, MSMT
Odménovdani tfrenérU
Materidlni
tiskarny, papiry, inkousty, tréninkové lampidny,
Stany, ...

Mapy

Vlastni — pravidelné revize, nové prostory
Jiné — OCAD, JPEG, PDF




Typologie deti

« Machr
o ZGvodak
« Snazivec
« Parfak

* Nesika

e Lotr

¢ Badzlivec
« Skidce




Kdy zacit s OB?

Po prvni ffidé — kolem 8-mi let (VasSek Zakouril metodika i
mensich déti)

+/- 10 let lepsi soustredéni, fyzickd pripravenost
+/- 12 let rozvoj abstraktnihno mysleni

Starsi zaci— dospélé cteni mapy




Treninkove skupiny

Pokud mozno vykonnostné a vékové souroda

Problém s prubéznym prijimdnim novAacku

Pri pripravé tréninkU myslet i na ty nejslabsi

Mit ve skupiné dostateCny pocet déti vzhledem k
UbytkUm




Treninkove skupiny

Déti — pripravka — 6 az 9 (10) let




Dlouhodobe udrzeni

skupiny
Pravidelné tréninky jednou tydné, od HD14 dvakrdt
tydné
Projevovat zdjem, rozebirat postupy, sledovat vysledky
Chvdlit, ocenovat, ale i utésovat

Spolecné zazitky — kino, soustredéni, tdbor, vicedenni
zavody, voddacky zdjezd, hory

Prispét k vytvoreni ,,party*
Kriticky je prechod do dorostu — dospivani, ale i vetsi

ndrocnost OB, rozdéleni do riznych vykonnostnich
skupin, velky Ubytek mladeze

vCas prizpusobit vzdjemnou komunikaci




Prace s busolou

Podcenovana dovednost

Trvat na precizni praci s busolou a opakovat pravidla, tréninky
s vyuzitim busoly

Klasicka busola nebo palcovka?

Prace s palcovkou — sklddat vhodné mapu, mit palcovku u
postupu, .., oviem u zacdtecnikl pouzivani komlikovanég;si
Pri pouzivani klasické busoly — trvat na jeji pouzivani, vyuziti
azimutU — praxe, skiddat vhodné mapu, palec jako
ukazovdtko ©

Otdaceni se s mapou
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Mapovy klic
Nutnd dobrd znalost i mdlo pouzivanych znacek

Opakovani

Vyuka v terénu — s novacky si ukazovat hlavné slozitéjsi znacky,
jako je rozhrani porostu, prusek, klasifikace cest a porostu, jak
velké objekty jsou jiz v mapeé —kameny, jamy, ...

piktogramy




Mapovy klic

100 — rychlos:
- W typickdm
0} ; otevisném
— 2 lese
GOp =
My
2
[~ i
20
— dosaiend vzdilenost
| | | | | | | | ]

200 g0 00 1000 m




5 ,,P“ pro nacvik techniky

Postupne - fechniku u€ime jednu po druhég,
nepreskakovat

Prvni doma - prvni pokus nové techniky vzdy ve
Znadmeém terénu

Pomalu — neni kam spéchat, kazdy ma své tempo,
je normaini se ,,zaseknout*

Podcenujeme - radeéji nez precenujeme

Pohodové - nezdlezi, jok to komu jde a vubec
nejde rict, kdo bude jednou dobry




Mapove trénink
kolem 8-mi let p y
Linie — velmi pracné, Casové ndrocnd priprava
pracovat s buzolou, sméry, snazit se Cist objekty u cest

velmi jednoduché traté — ze zacatku jen pro vyraznych
cestach, kontfroly mimo cesty neddavat

na starych mapdch se zacind spatné — snazit se aktualizovat

mapy
dokud neziskaiji jistotu, nepouzivat specidlni typy tréninkd
+/- 10 let

Rozvoj schopnosti prenést realitu do mapy

V frénincich vyuzivat jiné linie — potoky, rozhrani, ...

+/- 12 let

,dospéelejsi' Cteni mapy, rozvoj schopnosti predstavit si realitu
v mapy plasticky,

Nutit zaky sledovat vzddlenégjsi objekty, rozhlizet se
Spravnd doba se zabivat vrstevnicemi




Organizace treninku

Startovni listina — dobrd evidence

Méreni tréninkU — pro Cast déti stresujici, pro jiné velmi motivujici
RUzné obtiznosti frénink0, neznechutit OB tém pomalejsim
RozcviCky — prevence profti zranéni

Bez buzoly do lesa nelez

Uzivani stejnych méritek tréninkovych map

Dostatecné velky vyrez mapy — pokud se ztrati, aby méli Sanci
Pozor na severojizni Cary

Pouzivat mapniky

Vzdy se snazit vysvétlit, jaky typ tréninku je pripraven, jaké
techniky OB vyuzivat

Dostatecné intervaly, zabrdanit srocovani

Pfimérend délka trénink0 — méla by odpovidat vékové kategorii

Trenéfi do lesall Stopovdni svérencU, efektivni metoda k
odstranovani chyb




Mapove techniky

Vzdy mit pldn -snazit se ho nemeénit

Zkontrolovat si smér odbehu

Stanovit si kontrolni body

Pokud se ztratim na postupu, nutno se naijit, nebéhat na slepo
Zvoli si bod, odkud budu dohledavat kontrolu

Musim védeét, co hleddm

Pokud kontrolu nenajdu, snazit se odebeéhnout a ujistit se, ze
jsem na spravném miste, nepostavat

Nenechat se prilis ovlivhovat jinymi bézci
Nebdt se nechat si poradif, ale neprehdnét to




Typy mapovych treninku
Hvézdice
Okruhy
Scorelauf
Shluky
Sudd-lichd
Sem-tamy
Downhill
Vrstevnicovka
Koridory
Kombotech
Stafety
Prvni Useky
Linie
Pamétaky
Svycarskd hra




