Seminar trenéru a rozhodcich 2016

Sternberk
25, - 27. listopadu 2016

trenéfi rozhodci
patek 25.11.2016| od 17:30|(pfijezd, ubytovani
18:30|vecere
19:00 Pfiprava na zavod ve sprintu - konfrontace zavodnik/stavitel
Predzdvodni priprava na sprint — pohled zdvodnika (dostupné informace, promysleni variant
trati), pohled stavitele (koncepce trati, stavba trati a jeji Uprava podle potreb televizniho
prenosu, ,momenty prekvapeni” pro zavodniky).
Vojtéch Kral, Denisa Kosova, Daniel Wolf
20:00 Stavba sprintovych stafet
Co vypadlo z analyzy sprintovek, kterd predchdzela stavbé trati pro ME, jak zavodnici potésili
stavitele a co si z toho odnést do budoucna, jak pro stavitele, tak i pro zdvodniky.
Predndska se zamérné provokativnimi zavéry jako ndmeéty k diskusi.
Radim Hosek
sobota 26.11.2016 8:00(snidané
9:00 Doping - zakazané latky
Zmény ve Svétovém antidopingovém kodexu (platném od 1. ledna 2015)
Boj proti dopingu (zakdzané Idtky a metody, genovy doping, dopingovd kontrola aj.)
VyZiva sportovci a doplriky stravy
Antidopingovy vybor CR, Mgr. Michal Polak
10:30 Zimni liga - Osobni bézecké volno
MozZnost sportovniho Ci kulturniho vyZiti dle libosti. :-)
12:00|obéd
13:00 |TSM, vybér dorostu, RD juniort 13:00 |ME Jesenik
Srovndvaci testy mlddeZe, plan 2017.
Marek Cahel, Pavel Kosarek Jan Fator, D. Wolf, R. Zbranek
14:30 |Psychologie/Streink* Trail
Zakladni témata psychologie: role
trenéra, psychika zavodnika, vztah Pavel Dudik
svéfenec-trenér, mentalni pfiprava, Specifika zavodii WRE
vedeni tymu.
Lenka Knapova/Alice Fejlkova Roman Zbranek
18:00|velefe
18:30 Fyzicka pfiprava dorostu a juniort
Prdce s mladeZi, trénink dorostu a juniord v klubech - specifické problémy jednotlivych klubd,
tréninkové moZnosti v klubech, prdce oddilovych a osobnich trenérd.
Moderovana diskuse
nedéle 27.11.2016 8:00(snidané
9:00 |Streénink/Psychologie* 9:00 |Hodnocenisezony 2016
Zakladni pojmy anatomie, spravné Zdenék Slezak
dychani, dechova gymnastika, spravné Sportident
drzeni téla, relaxace. Prakticka ¢ast: Mirek Chmelar
stre€inkova sestava Mapovi rada &sos
Alice Fejlkova/Lenka Knapova Ludék Krticka
12:00|obéd, odjezd
* 2 skupiny
Poznamky:

Prednasky Strecink (Strecink - prevence zranéni) a Psychologie (Psychologie zavodnika) budou probihat soubézné pro 2
skupiny (rozdéleni dle véku svéfencll zaci/dorost a starsi).




Strecink - prevence zranéni

S sebou:

karimatka, volné teplé obleceni (bavina, vina), teplé ponozky (cvi¢ime bez obuvi), maly polstarek pod hlavu (k vyrovnani
kréni patere v poloze leh na zemi), piti, tuzka, sesit

Psychologie zavodnika

Otdzky k zamysleni pfed seminafem:

a. S jakymi problematickymi situacemi jste se jako trenéfi nebo zavodnici v orientacnim béhu osobné setkali? Jak jste tyto
situace Fesili? (Namatkou: opakované selhavani v ddlezitych zavodech, oznamovani nominace do A $tafety na MCR svym
svéfrenclim, svéfenec nepise a nezasila tréninkovy denik.)

b. Jak by podle vds mohly v feSeni téchto situaci pomoci psychologické poznatky nebo konzultace se sportovnim
psychologem?

c. V jakych dalSich situacich v orientacnim béhu by mohla byt psychologie ndpomocna?

Hosty seminare budou cesti reprezentanti Denisa Kosova a Vojtéch Kral.

Prednasky budou probihat v misté ubytovani (internat SOS lesnické a strojirenské Sternberk, Opavska 8), ve tfidé DDM
Sternberk (Opavska 14) a v télocviéné 2. Z8 Dr. Hrubého (Dr. Hrubého 2), rozdéleni bude upfesnéno.

Pokud ucastnik seminare nema zdjem o stravovani nebo ubytovani, je nutné napsat tento pozadavek do poznamky v
prihlasce.

Uhradu poplatku za metodicky seminaf je mozné udélat prevodem na Géet SK SKI-OB Sternberk - €.4. 2900553435/2010,
variabilni symbol 2016XXXX, kde XXXX je ¢islo oddilu v Adresaii €SOS.

V sobotu 26.11. se bude ve Sternberku konat zavod Zimni ligy Hanacké oblasti. Start 00 = 11:00 h., start jednotlivych
kategorii bude hromadny. U¢astnici seminare startovné neplati, informace k zavodu jsou v systému ORIS
(http://oris.orientacnisporty.cz/Zavod?id=3696 ).



