Školení trenérů 3. třídy

Rozpis

Pořadatel: 

Vč. oblast sekce OB ČSOS




Pardubický krajský svaz Českého svazu orientačních sportů

Termín: 

23. – 25. 2. 2018 (pátek až neděle)
Program školení: 
samostudium před školením (4 hodiny)

pátek 19:00 – 20:00 hod. (1 hodina) 

sobota 8:30 – 20:30 hod. (9 hod.) 

neděle 8:30 – 16:30 hod. (7 hod.) 
zpracování závěrečné práce (4 hodiny)

celkový počet hodin: 25 hodin, z toho 8 hodin samostudium
Místo: 


pátek: Pardubice, tělocvična ZŠ Polabiny 1, Družstevní 305

sobota, neděle: Pardubice, Pardubická krajská organizace ČUS, K Vinici 1901
Přihlášky: 

v IS ORIS, do naplnění počtu účastníků 22
minimální stáří uchazeče o kvalifikaci T3 je 18 let (dosažených v roce 2018)
Ubytování: 

pořadatel nezajišťuje
Stravování: 
pořadatel nezajišťuje, v těsné blízkosti jsou dvě restaurace; v sídle PKO ČUS je k dispozici vybavená kuchyňka

Vklady: 

neplatí se, náklady na lektory hradí Vč. oblast
Vybavení:

vybavení do tělocvičny (pátek)




vybavení na běhání v terénu (sobota, neděle)




notebook s nainstalovaným OCAD (min. verze 9)




poznámkový blok, tužka (sobota, neděle)




karimatka na protahování
Organizace školení: 
Petr Klimpl (klimpl.petr@seznam.cz)
Obsahová náplň:
Jan Kaplan, Karel Haas
Program
samostudium do 23. 2. 2018




4 hodiny

Pravidla OB, Mapový klíč, Piktogramy, Podklady pro školení trenérů 3. třídy sekce OB

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

pátek 23. 2. 2018

19:00 – 20:00 
tělocvična ZŠ Polabiny 1


1 hodina

Koberová

Příprava v tělocvičně

sobota 24. 2. 2018

08:30 – 10:30 PKO ČUS




2 hodiny

Potštejnský
Základy tréninkového procesu,
 stupně rozvoje sportovce, LTAD, plánování a evidence tréninku
11:00 – 12:30 hřiště ZŠ Benešovo nám.



1,5 hodiny

Zálabský
Základy běžecké přípravy (pohybové návyky, nácvik běžeckých cvičení – základy běžecké abecedy)


13:30 – 15:30 PKO ČUS




2 hodiny

Haas

Fyzická příprava dorostu, typy běžeckých tréninků

16:00 – 18:00 PKO ČUS




2 hodiny

Kaplan

Základy OCAD, stavba tratí, příprava mapových tréninků

19:00 – 20:30






1,5 hodiny

Peterková

Základy anatomie, fyziologie, regenerace, prevence zranění

neděle 25. 2. 2018

08:30 – 10:00 park na Vinici




1,5 hodiny

Haas

Praktické ukázky běžeckého tréninku

10:00 – 12:00 PKO ČUS




2 hodiny

Fejlková

Zdravotnické zabezpečení, základy první pomoci, posilování, protahování včetně praktických ukázek
13:00 – 14:30 PKO ČUS




1,5 hodiny

Kaplan

Mapová technika, typy mapových tréninků, vyhodnocení GPS, plánování soustředění

14:30 – 15:30 PKO ČUS




1,0 hodina

Klimpl

motivace tréninkové skupiny od žáků po juniory, organizace soustředění, letních táborů, SCD, TSM - komunikace s klubovými trenéry, zadání závěrečné samostatné práce (samostatné vypracování přípravy tréninkové jednotky podle zadání)

zpracování závěrečné práce do 5. 2. 2018


4 hodiny

Celkový počet hodin: 24 hodin, z toho 8 hodin samostudium

