PROGRAM METODICKEHO SEMINARE - TRENERI

Konani akce: ZS ndmésti Svornosti 2571/7, Brno 616 00, https://mapy.cz/s/danulumape

Program akce:

Patek 24.11.:

- 18:30-19:30 hod. Prezentace, distribuce a diskuze k metodickému pokynu ke stavbé
zakovskych trati (P. Kosdrek)
- 19:45-21:15 hod. Livelox a jeho vyuziti pro trenéry

Sobota 25. 11.:

- 9:00-12:00 hod. Funkcni prah sportovce a jeho vliv na sportovni vykon. Principy DNS
v béZecké praxi. Praktické ukazky v télocvicné (D. Hrusovad)
Anotace: Kvalita posturalni stabilizace pohybu je dlleZitym dilkem do ,,puzzle” jménem
sportovni vykon. V hlavni roli: trupova stabilizace a centrované pozice kloubU. Jaké jsou
funkéni predpoklady pro optimalni béh a ¢eho je dobré si v tréninku i v terénu viimat? Re¢
bude o funkénim prahu/kapacité z pohledu pohybovych funkci, tedy schopnosti udrzet
optimalni pohybovou strategii (béZeckou techniku, drzeni téla, svalovou koordinaci)
v prabéhu zatéze. Cim vyssiho sportovniho vykonu chce bézec dosdhnout, tim [épe musi mit
nastaveny vSsechny segmenty v rdmci fizeni pohybu. (To, co by mohlo byt ,,odpusténo” u
rekrea¢niho sportu, mGze na vykonnostni/vrcholové drovni vést k pretizeni.) Kvalitu
posturalniho zajisténi pohybu fesi DYNAMICKA NEUROMUSKULARNI STABILIZACE (DNS podle
Pavla Kolare, koncept zaloZeny na vyvojové kineziologii). Jak? Analyzou drzeni téla, analyzou
sportovni techniky, kompenzaénim a korektivnim cvi¢enim. Cilem je snizit riziko zranéni
z opakovaného pretiZzeni a zvysit vykonnost v dlouhodobé perspektivé (LTAD model).
Komplexni pohled na teoreticky rdmec problematiky + inspirace a sdileni zkusenosti, jak
aplikovat DNS principy do tréninkové praxe, pfiklady cvi¢eni pro bézce — ukazky i prakticky
nacvik v télocvicné. Kdo mate moznost, vezméte si na cviceni karimatku!

- 12:30-13:30 hod. objednané obédy ve $kole

- 14:00-16:00 hod. Poruchy pfijmu potravy (Centrum Anabell)

- 16:30-17:00 hod. volna diskuze mezi ucastniky seminare, predavani zkusenosti (dle ¢asovych
moznosti)

Nedéle 26. 11.:

- 9:00-10:30 hod. Sportovni vyvoj zavodnika od détstvi az po dospélé (P. Chaloupskd, J.

Chaloupsky)

Anotace:

1. Ccast: Zakladni principy tréninku, z pohledu LTAD modelu (long term athlete development
modelu, ktery je podobny s nasimi Stupni rozvoje orientac¢niho bézce) na prikladu
konkrétniho zavodnika.

2. (ast: Priprava juniorského reprezentanta a ladéni formy 1 rok pred Mistrovstvim svéta.

- 11:00-12:30 hod. Role osobniho trenéra (P. Kosdrek)
- 12:30-13:30 hod. objednané obédy ve skole
- ukonceni akce


https://mapy.cz/s/danulumape
http://www.anabell.cz/

