PSOS - Program Skoleni R3/T3 - leden 2017

TRENERI
cas misto aktivita lektor
do patku 13/1|samostudium Jarmila Némeckova
sobota 14/1 registrace u€astnikl 8:40-8:55
9.00-11.00 |[KCS Zaklady tréninkového procesu, stupné rozvoje sportovce Landovsky/Zakoufil
Typy (bézeckych) tréninkd Jan Valasek/Jan Mrazek
11:12:30 venku (Kréak)Vybéh a nacvik techniky béhu v terénu, Jan Valasek/Jan Mrazek

atleticka ABC, finty z Edenu a Olympu

nacvik béhu v terénu

14.00 - 16.00{KCS Stavba I. Vasek Zakouril
zaklady ob mysleni + Zakovské trati
16.00 - 18.00|KCS Zaklady mapové techniky / Typy mapovych tréninkl Vasek Zakoufil/

Petr Valasek
18:30-20:30 |KCS zdravotnické zabezpeceni, zaklady 1. pomoci MUDr. B. Baldrianova
nedéle 15/1
9.00 - 10:40 |Sokolovha |Pohybova priprava (t&locviéna) Vasek Zakoufil

Kunnratice [pohybové navyky, rozvoj pohybovych schopnosti

zaklady posilovani a protahovani

11.00 - 13.00{KCS Zaklady mapové techniky / Typy mapovych tréninkl - pokra€. |Vasek Zakourfil/
13:30 - 16.00[KCS motivace tréninkové skupiny od zakl po juniory Tomas Landovsky
TSM - trénink dorostu, komunikace s oddilovymi trenéry Petr Valasek/

Zadani samostatné prace

KCS - konferenéni centrum Sazava, Chemicka 951, Praha 4
SK = Sokolovna Kunratice, U Seberaku 16, Praha 4
Viz https://mapy.cz/s/1jL6N

pohybova aktivita, do sokolovny nezapomerite nespinivou salovou obuv!

na sobotu zajistén obéd (polévka + jidlo) za 120 K&
v pfestavkach bude k dispozici kava/€aj

na nedéli bude pro vSechny bagetka

jinak se spoléhejte spiSe na vlastni zdroje



