Pátek
do 17:45 hod.

příjezd, ubytování

17:50 – 18:00 hod.
zahájení

18:00 – 19:30 hod.
přednáška: Pravidla OB, mapový klíč, piktogramy
           Jan POTŠTEJNSKÝ
19:30 – 20:30 hod.
přednáška: Zdravotní způsobilost (základy první pomoci, prevence úrazů, životospráva…)








    Vladimír MIKAN
Sobota
07:30 – 08:00 hod.
snídaně
08:00 – 09:00 hod.
přednáška: Typy běžeckých tréninků



           Petr ŠPICAR
09:00 – 10:30 hod.
praktická část: Základy běžecké přípravy (pohybové návyky, nácvik běžeckých cvičení – základy běžecké abecedy)





   Petr ŠPICAR (sokolovna)
10:30 – 12:00 hod.
přednáška: Typy mapových tréninků, příprava mapového tréninku












    Ladislav HRUBÝ

12:00 – 13:00 hod. 
oběd
13:30 – 14:30 hod.
přednáška: Základy anatomie a fyziologie ve spojení se strečinkem a posilováním, regenerace, rehabilitace





   Alice FEJLKOVÁ
14:30 – 16:00 hod.
praktická část: I. skupina - Strečink a posilování, regenerace, rehabilitace









      Alice FEJLKOVÁ (sokolovna)
16:00 – 17:30 hod.
praktická část: II. skupina - Strečink a posilování, regenerace, rehabilitace








      Alice FEJLKOVÁ (sokolovna)
18:00 – 19:00 hod. 
večeře
19:00 – 21:00 hod.
přednáška: Všeobecné zásady tréninkového procesu, základy mapové techniky, základní dovednosti, výuka mapové techniky




    Ladislav HRUBÝ
Neděle 

07:30 – 08:00 hod. snídaně 

08:00 – 09:00 hod.
přednáška: Práce s talentovanou mládeží (SCD, SCM, TSM)
   Jan PICEK
09:00 – 12:00 hod.
praktická část: Mapový trénink


   Ladislav HRUBÝ (Pařez)
12:00 – 13:00 hod.
oběd

13:00 – 14:00 hod.
závěrečné slovo, zadání samostatné práce

       Lubomír MACHÁČEK
K praktické části je potřeba, aby posluchači měli s sebou:
Základy běžecké přípravy: oblečení do haly, halová obuv.
Strečink a posilování, regenerace, rehabilitace: karimatka, polštářek pod hlavu, teplé, volné oblečení z přírodních materiálů, vlněné ponožky, cvičí se bez obuvi.

Mapový trénink: oblečení na běh do lesa dle klimatických podmínek.
