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SKOLENI TRENERU KONDICNIHO BEHU

Podminky k piijeti do Skoleni:
e min 18 let

Ucebni plan:
12 h [8 h pfednasek (P), 4 h cviéeni (C)]

1. |P Prace béZeckého trenéra 1h
Typologie klienttl, rizné tréninkové cile a motivace, specifika
kondiéniho bé&hu, zdkladni didaktické zasady
Zakladni principy sportovniho tréninku

2. P Adaptace, tréninkové metody, tvorba tréninkového planu lh
Ziklady anatomie a biomechaniky béhu

3. P T¢lesna skladba a jeji uréeni 1h
Rizeni tréninku
Meéfeni tepové frekvence, tempa a vykonu, nejcastéjsi chyby,

4. P sporttestery a bézecké aplikace 1h
Technika béhu

5. P Uzlové momenty béZecké techniky a jeji praktické hodnoceni |1 h
BéZecké vybaveni

6. P Typologie bézecké obuvi a dalsi vybaveni lh
VyZiva a pitny rezim

7. P Specifika a hlavni zasady 1h
Typické zdravotni problémy

P Akutni, chronické, zasady prvni pomoci lh
C Ziakladni béZecké rozcviceni a abeceda 1h

10. |C Posilovani, strefink, kompenzac¢ni cviceni 1h
Videoziaznam techniky béhu

11. |C Hlavni zasady prace s kamerou a kompozice 1h
Rizeni tréninku v praxi

12. |C Vybeh s praktickym méfenim TF, tempa a vykonu 1h

Doporuéeny rozvrh $koleni:

patek: 18,30 — 20.45 h: teorie (lekce 1, 2 mezi pfestavka 15 min)

sobota: 8,30 - 12.00 h: teorie (lekce 3, 4 a 5 mezi piestavka 15 min), 12.00 — 14.00 h ptestavka, 14.00 — 16.15 h
praxe (lekce 9, 10 mezi pfestavka 15 min), 18,30 — 20.45 h: teorie (lekce 6, 7 mezi piestavka 15 min)

nedéle: 8,30 — 9,30 h teorie (lekce 8), 10,00 — 11,00 praxe (lekce 11), 11.00 — 14.00 h ptestavka, 14,00 — 15,00
h praxe (lekce 12), 15,30 pisemny test, hodnoceni videozaznamu, zavéreéné zhodnoceni

Zkouska:

1. Pisemny test
2. Potizeni videozaznamu s hodnocenim techniky béhu
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Trenérem kondi¢niho béhu (TKB) bude jmenovan ten, kdo absolvoval $koleni pro trenéry kondi¢niho b&hu (8
hodin), splnil zkusebni pozadavky a dovrsil 18 let, nebo ten, kdo si podé zaddost o jmenovani na zéklad¢ uznani
studia.

Organizator Skoleni doklada lektorské zajisténi a dodrzeni Casového a tématického obsahu Skoleni metodické
komisi CAS.



