NAVRHTMK CKA

na program

SKOLENI TRENERU Il.t¥idy

Misto : Jihlava, kuzelna KK PSJ Jihlava
Datum : 14.-15.04.2006
Navrh na vedeni Skoleni : Vedouci :Lenka MatyaSova, pfedsedkyné TMK

Lektofi : Oldfich Lauer
Robin Parkan
Renata Simdnkova
Libor Roznoviak - externi lektor pro masaz a regeneraci
Souc€asny stav p fihlasek : .........

Predpokladana u ¢ast : 32 frekventantd
4 lektofi
PROGRAM :
Sobota 15.04 . do 08.30 Pfijezd G¢astnikld na kuzelnu KK PSJ
08.45 — 09.00 Zahajeni Skoleni,organiza ¢€ni zalezitosti Parkan
09.00 — 09.50 Priprava hra ¢ée na start + diskuze Simankova

- rozcviceni, pfedstartovni stav hrace
- svalové dysbalance, kompenzaéni cviceni

10.00 — 10.50 Fyziologie sportu + diskuze Parkan
- princip svalové kontrakce
- energetické zajisténi pohybu
- strava, napoje

11.00 — 11.50 Kuzelka rska technika + diskuze Lauer
- ziskavani zakladnich navykua
- nacviku rozbéhu
- drzeni koule
- rozbéh s kouli
- tréninkové pomicky

12.00 — 12.50 Maséaz Roznoviak
- automasaz
- regeneracni prostfedky

13.00 — 14.30 Obéd + ubytovani

14.30 — 15.20 Trénink mlddeze + diskuze Parkan
- zvlastnosti tréninku mladeze
- ranna specializace
- talent, vybér mladeze
- promitnuti videokazety SRN

15.30 — 16.20 Specialni kuzelka fsky trénink + diskuze Lauer, Pytlik

- technika vrcholové hry
- video ukazky herniho stylu

16.30 — 17.20 Pravidla a sout ézni rad Lauer, Parkan
- vybér bodu pro trenéry

17.30 — 18.20 Télocvi €na Parkan
- rozcviceni prakticky
- doplikovy sport



18.30 — 19.30 Vegere

19.30 — 21.30 Specialni kuzelka fsky trénink , hra
- pozadavky na styl hrace
- odstrafiovani chyb v rozbéhu a polozeni koule

Nedéle 16.04. 08.00 — 08.30 Snidané
08.30 — 09.20 Roéni tréninkovy cyklus + diskuze Parkan (Lauer)
- mikrocykly
- dlouhodobé planovani
- stavba tréninkové jednotky

09.30 — 10.20 Psychologicka p Fiprava + diskuze Lauer (Parkan)
- zakladni Ukoly psychologie sportu
- faktory ovliviujici vykon sportovce
- obecné principy psychologické pfFipravy
- zasady psychologické pfipravy

10.30 — 11.20 Otéazky, diskuze na dalSi témata Lauer, Parkan
- pfiprava na utkani, taktika ...

11.30 — 12.00 Testy znalosti

12.15-13.00 Obéd

13.00 — 13.30 Vyhodnoceni test G
- vysledky testd

- pohovory s pfipadnymi nedspésnymi absolventy testd

13.30 — 14.00 Ukon €eni Skoleni, zav éreéna diskuze
- po skon¢eni odjezdy domu



