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SKOLENi TRENERU II.TRIDY AKROBATICKEHO ROCK AND ROLLU
PRAHA 7.9 - 11.9.2018

Ramcovy program a informace k 1. Vikendu
Teoreticka ¢ast

Terminy: Skoleni prob&hne v nasledujicich dnech. = Patek 7.9.2018 18:00 - 21:00 hod
= Sobota 8.9.2018 9:00 - 18:00 hod
= Nedéle 12.9.2010  9:00 — 16:15 hod

Misto: Teoreticka c¢ast 1. Vikendového bloku
bude probihat v u¢ebnach: = Senovadiné nam. 5, 110 00 Praha 1
zadni budova, 1. patro mapa

Prezence: V patek 7.9.2018 probéhne prezence od 18:00 hod do 18:30 hod v ucebné
na Senovdainém nam. 5.

Program: Predbéziny rdmcovy program je uveden v pfiloze tohoto dokumentu.

Stravovani: Zahrnuto ve vikendovém bloku Skoleni.

Pfejeme vSem Uspésné absolvovani Skoleni a Uspéchu v trenérské Cinnosti.

Za CSAR,
Jifi Hais — Predseda


http://www.mapy.cz/#x=135549861@y=134989697@z=5@st=s@sss=1@ssq=senovazne%20namesti%205%2C%20praha%201@@
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SKOLENi TRENERU II.TRIDY AKROBATICKEHO ROCK AND ROLLU

Patek 7.9.2018

18:30 - 19:00
19:00 - 21:00

Sobota 8.9.2018

9:00 - 10:30
10:45 - 12:15

Prestavka

13:00 - 14:30
14:45 - 15:45

16:00 - 18:00

Nedéle 9.9.2018

9:00 - 10:30
10:45 - 12:15

14:45 - 16:15
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PRAHA 7.9 - 11.9.2018

Teoreticka cast

Prezence a zahdjeni Skoleni, informace
Historie, legislativa a organizace CSAR

Regenerace a kompenzace
Spravné pohybové navyky

Psychologicka pfiprava
Uloha a Ukoly trenéra rock and rollu

Soutézni systém, WRRC, Sportovec roku

VyZiva ve sportu
Zivotosprava, doping ve sportu

Pravidla rock and rollu 01

Ramcovy program a informace k 1. Vikendu

Jifi Hais
Jifi Hais

Iva Hnatova
Iva Hnatova

Zdenék Svarc
Zdenék Svarc

Jiti Hais

Alzbéta Sldamova
Alzbéta Sldmova

Jiti Hais
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Tematicky prehled 1. Vikendového bloku $koleni trenért Il. Tridy CSAR

Téma:
Lektor:

Téma:
Lektor:

Téma:
Lektor:

01 Z historie RnR, legislativa a organizace CSAR
Jifi Hais

Z historie akrobatického rock and rollu
Struktura a organizace CSAR
Legislativa a dokumenty CSAR

Zalozeni nového oddilu
Registrace a povinnosti v CSAR
Ziskavani grantl a podpora Zadosti v grantovych projektech

Stanovy CSAR
02 Regenerace, Urazova prevence, prvni pomoc, Zivotosprava, Anti-doping
Mgr. lva Hnatov3, Ph.D.
Regenerace

Aktivni odpocinek, relaxace

Zaclenéni doplrikovych sportu

Funkéni diagnostika pohybového aparatu
Kompenzacni cviceni, prevence zdravotnich indispozic
Anti-doping v akrobatickém rock and rollu
Urazové prevence

Prvni pomoc

Spravné drzeni téla

Pokfiveni a vzptimeni

Ukazky spravnych navyka posilovani

Které svaly posilovat a jak, ¢emu se vyhnout.
ak spravné chodit, béhat, apod.

Mnohé dalsi

03 Psychologicka priprava, tloha a tkoly trenéra rock and rollu
Mgr. Zdenék Svarc

Psychologicka ptiprava

Uloha a tkoly trenéra rock and rollu

Prekonavani netdspéchl a motivace svérencl

Prestupy tanecnikd do jinych oddild

Psychologicka pfiprava pred soutézi

Prekonavani velkého tréninkového natlaku

Vztah mezi trenérem a svérenci

Disciplina a chovani na soutézich

Pfinos akrobatického rock and rollu do osobniho Zivota, vliv na psychiku, zdravi
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e Osobni motivace a ambice tanecnika

e Osobni ambice trenéra

e Vliv soukromi, socialni podminky

e Tréninkovy plan, nastaveni cilQ, realizace cil(, kontrola cilll, tréninkovy denik
o Zplsob komunikace trenéra s tane¢nikem

e Znalost chovani a osobnosti tanecnika

e Mentalita tanec¢nika

e Emoce, podvédomi

e Rusivé faktory obecné

e Rlzna vykonnost v tréninku a v soutézi

e Zatazovani atraktivnich prvkl v tréninku pro uvolnéni, posilnéni koncentrace
e Testovani vykonnosti, formy- psychickd oblast

e Strach z prohry, Uspéchu

e Individualita- specificky pfistup k tanec¢nikovi na soutézi

e Komunikace na soutézi (s tanecniky, rozhod¢im, funkcionafti, divaky)
e Co délat mezi vystoupenimi, odreagovani, relaxace

e Trpélivost, sebekontrola, sebedlvéra, sebevédomi, koncentrace

e Prevence psychickych indispozic

e Etiketa

e Mentalni trénink / vizualizace

e Coaching- sportovni vedeni

o Respekt- divéra v trenéra

o Respekt- k ostatnim, k sobé

e Pfiprava na vrcholové akce

e Mezindrodni soutéze

e Odlisnosti klubového / reprezentaéniho trénovani

e Dulezitost znalosti systéml

e Casovani sportovni formy

Téma: 04 Soutézni, nominacni, postupovy systém, reprezentace a WRRC, Sportovec roku,
zakladni rozdéleni kategorii
Lektor: Jifi Hais

e Soutéini systém CSAR, Svazy RnR, WRRC

e Nominacni systém, postupovy systém

e Vyjezd na soutéz WRRC - podminky splnéni
e Soutéze, stanek, technika, medializace

e Sportovec roku

e Zakladni rozdéleni soutéznich kategorii

e Vypocet vysledkd, skating, kfiZze, median
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Téma:
Lektor:

05 Zivotosprava, vyZiva sportovce
Alzbéta Slamova

Sportovni vyZiva

Skladba jidelni¢ku

Co je vhodné po ranu, dopoledne, vecer

Béhem tréninkového procesu, béhem soutézi
Stravovani déti x Stravovani dospélych. ristovy hormon
DlleZitost stravy, typy stravy

SloZeni potravin

Co télo pottebuje a proc

Strava dle intenzity tréninkd

Co jist pred, béhem a po tréninku

Kombinace potravin

Specifické pozadavky na vyZivu Zen béhem menstruace
Zdroje energie

Zivotosprava (spanek, strava, pohyb, hygiena)
Celodenni trénink, soutéz- stravovani, regenerace
Vicedenni pfiprava, soutéz- stravovani, regenerace

Obecny zaklad

Téma:
Lektor:

Jak, kdy a co spravé jist béhem celého dne, kdy sportuje.

Co si dat pred sportovni aktivitou, co po ni a ¢im doplnit energii béhem cviceni.

Sestavit si vhodné jidelnicky pro vytrvalostni i silové tréninky.
Jak sportovni vyZivou urychlit regeneraci a predchdazet zranénim.
funkce traviciho traktu

vyznam a funkce jednotlivych Zivin ve stravé

zakladni pravidla stravovani

pitny rezim problematika redukce i nartstu hmotnosti

sportovni doplrikova vyziva

praktickd tvorba jidelni¢kd pfi jednotlivych sportovnich aktivitach
analyza télesnych parametrd

jak uzivat doplnky stravy

jak a kde nakupovat vhodné potraviny

jak a kde nakupovat vhodné doplnky strav

vv s

06 Pravidla soutézniho rock and rollu 01-04
Jifi Hais

Hodnoceni tance

Hodnoceni kat.B a kat. A

Hodnoceni formaci

Safety Level 2,3

Soutéini pravidla pro jednotlivé kategorie v CSAR
Soutézni pravidla pro jednotlivé kategorie ve WRRC
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