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SKOLENIi TRENERU LICENCE C

8. -10. 11. 2024 - Rymarov
PROGRAM PRVNI CASTI

PATEK 8.11.

Cas Napli | Prednasejici

17:00 — 1745 Prezence (budova Ski klubu Rymarov — sportovni areal
' ' Flemda (Sokolovska, 795 01 Rymarov)

18:00 Zahajeni seminare Nosek

Sportovni trénink — zaklady, planovani a evidence
18:05 - 19:30 | (teorie); Rozvoj pohybovych schopnosti - zasady a | Suchy
metody, testovani (teorie)

Testovani sportovni vykonnosti a aplikace

19:40 -21.00 ziskanych dat do sportovniho tréninku (teorie)

Novotny

SOBOTA 9.11.

Cas Napli | Pfednasejici

8:00 - 8:45 Snidané

Rymarov — venkovni hfisté, télocvicna

Metodika tréninku zactva v letnim obdobi (praxe) —
9:00 — 10:30 | atleticka cviCeni (rozcviceni, atleticka cviceni, hry pro Nosek
rozvoj rychlosti a koordinace)

Metodika tréninku zactva v letnim obdobi (praxe) —
10:30-12:00 | koordinacni a balanéni cvieni, posilovani s vilastni Chrastkova
vahou téla

12:30 - 14:00 | Obéd

Télocvicna Rymarov

Tréninkova jednotka u zactva (praxe) — ukazkova
14:00 — 15:30 | tréninkova jednotka v télocvi¢né (venkovni hfisté) — dle | Honzlova

pocasi
Metodika tréninku zactva v letnim obdobi (praxe) —
15:30 — 17:00 | gymnasticka cviceni, hry pro rozvoj sily a vytrvalosti - Kvas
télocvicna
17:00 - 18:00 | Sportovni pFiprava mladeze (teorie) Honzlova
18:00 — 19:00 | Zaklady anatomie (teorie) Chréastkova

19:00-20:00 | Vecefe
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NEDELE 10.11.

Cas Napln

Prednasejici

8:00 - 8:45 Snidané

9:00 - 10:00 Sportovni vyziva a pitny rezim ve sportu (teorie) | Chrastkova

Travnaty povrch a kole€kova draha — cyklostezka (bude
upresnéno) Rymarov

Metodika tréninku zactva v letnim obdobi (praxe)
10:30-11:30 | —imitacni cviCeni s holemi, cviCeni pro rozvoj Nosek
odrazove sily

) . Metodika tréninku zactva v lethim obdobi (praxe) | Chrastkova
11:30-12 :30 el LT .
— koleCkové lyZe a in line brusle Honzlova

12:30 Ukonceni |. ¢asti Skoleni

13:00 — 14:00 | Obéd

Nutné vybaveni:
e sportovni obuv a obleceni do télocvicny
e sportovni obuv a oble€eni na ven
e in line brusle nebo koleCkové lyZe na brusleni, hole, cyklisticka helma, rukavice
(chranice — kolena, lokty)
e hole na imitace — velikost vySka postavy minus 40 cm
karimatka nebo podlozka na cvi€eni
e Svihadlo
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