SEMINAR — ZAKLADY TRENINKU SOUTEZNIHO LEZENI

Datum: 6. — 7. listopadu 2021

Misto: Lezecké centrum SmichOFF, KfiZzova 6, 150 00 Praha 5 — Smichov
Zahajeni: sobota 6. 11. ve 12:00 hodin

Ukonéeni: nedéle 7. 11. v 18:00 hodin

Obsah: Obsahem semindare je seznameni se zdkladnimi principy systematického tréninku soutézniho lezeni
od individualni a skupinové prace s détmi nejmladsich vékovych kategorii, pres pfipravu mladeze a
dospélych az po problematiku zadvodniho koucinku a lezeckych soutézi viibec. Seminar je koncipovan jako
uceleny prehled klicovych oblasti a jejich vzajemnych vazeb, nezbytnych odbornych pozadavki na jejich
kvalitni zajiSténi a vékovych i dalSich specifik sportovni pfipravy v oblasti soutézniho lezeni.

Soucasti seminare bude modelovy trénink déti, mladeze a dospélych.

Personadlni zajisténi LANO: vedouci lektor Tomas Binter, jako lektofi, konzultanti, demonstratofi a Ucastnici
sdileni zkuSenosti vystoupi dalsi clenové expertniho tymu LANO.

Kapacita: max. 15 ucastnikd
Podminky ucasti:

e vék minimalné 16 let
e prihlaseni a Uhrada ucastnického poplatku dle podminek uvedenych nize

Pfihlasky: mailem na info@jsmelano.cz nejpozdéji do 1. 11. 2021

Cena: ¢lenové LANO 500 K¢ + vstupy na sténu, neclenové 1 000 K¢ + vstupy na sténu.

e na zdkladé prihlasky obdrzi vSichni zajemci do naplnéni kapacity kurzu mailem potvrzeni G¢asti a
vyzvu k Uhradé ucastnického poplatku
e vstupy na sténu hradi Ucastnici seminare individualné na recepci LC SmichOFF

Doporucené vybaveni frekventanti: lezecké vybaveni pro bouldering i lezeni s lanem (sportovni obleceni,
lezecky, uvazek, magnézium), stopky, psaci potieby
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Ramcovy program:

Sobota 6. 11.
12:00 — 12:15 — sraz na sténé, prezence, seznameni s programem

12:15 - 14:45 - Teorie — zakladni principy vykonnostniho a vrcholového tréninku sportovniho lezeni —
psychologicka vychodiska, prace s détmi, poZzadavky a odborné aspekty prace trenéra, uloha rodice a
trenéra, fyziologické principy pfipravy, pohybové schopnosti a dovednosti v lezeni a jejich rozvoj, systém
tréninku a jeho aplikace, zahranic¢ni zkusenosti, vékova specifika, spoluprace se stavéci, dalsi souvisejici
obory a specializace

15:00 — 18:30 — Praxe - modelovy trénink zavodnikd kategorii U14 — dospéli
18:30 — 19:00 — pauza na vecefi

19:00 — 21:00 - Teorie — aktualni trendy v lezeni na obtiZnost, boulderingu a lezeni na rychlost, tréninkové
prostfedky a metody, vékova specifika pfi jejich vybéru a realizaci

21:00 - diskuze

Nedéle 7. 11.

10:00 — 12:00 — Praxe — principy a mozZnosti vyuky lezecké techniky, pokrocila a specializovana technika
v soutéznim lezeni, koordinac¢ni bouldering, technicka cvic¢eni, komplexni, kombinované a izolované
tréninkové prostredky

12:00 - 12:30 — pauza na obéd

12:30 — 14:00 - Teorie — systém a planovani tréninku, periodizace lezeckého tréninku, stavba tréninkovych
pland, vékova specifika, pretizeni a pretrénovani

14:15 — 16:00 — Praxe - komplexni, kombinované a izolované tréninkové prostfedky - pokracovani

16:15 — 17:45 - Teorie — zavody — pravidla, soutézni ¢inovnici, principy soutézniho koucinku pro déti, mladez
a dospélé na narodni a mezinarodni Urovni, tloha a spoluprace rodicl a trenéra, zakladni vychodiska
sportovni psychologie se zamérenim na koucink a dlouhodobou motivaci

17:45 - diskuze

Zmeéna ¢asového harmonogramu dle tempa vyuky a zdjmu nebo poZadavki ucastniki vyhrazena.
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Doporucena literatura:

Obecnda teorie sportovniho tréninku (v pomérné jednoduché formé):
Peri¢, T., Dovalil, J., Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing a. s. 2010

Obecné principy posuzovdni a rozvoje sportovniho talentu:
Vicar, M., Sportovni talent — komplexni pfistup. Praha: Grada Publishing a. s. 2018

Specidlni publikace pro trénink sportovniho lezeni:

Balas, J., Fyziologické aspekty vykonu ve sportovnim lezeni. Praha: Karolinum 2016

Horst, E. J., Conditionig for climbers. Guilford: The Globe Pequot Press, Falcon Guides 2008

Horst, E. J., Training for Climbing. Guilford: The Globe Pequot Press, Falcon Guides 2008 (2. vydani)

Kontakt:

Tomas Binter, vedouci lektor, tel: +420 602 459 423, mail: info@jsmelano.cz
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