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VV 029 2014
DATUM : 14.10.2014
ODESILA : Jakub Masa ;
AIVDRESAT : Igluby, komise, ¢lenové CKS
PREDMET : Skoleni korfbalovych trenéru

Trenérsko-metodicka komise pro vas pfipravila soubor tfi trenérskych Skoleni. Radi pfivitame nové i stavajici
trenéry, pro které bude obsah jisté obohacuijici pro jejich dalsi ¢innost. Nutna ucast na vSech terminech —
obsah na sebe navazuje a tvofi jeden celek.

Misto: ZS Tynec nad Labem

Terminy: 15.-16.11.2014 — teorie
21.-22.2.2015 — teorie, praxe v hale
14.-15.3.2015 — teorie, praxe v hale

Predbézny program pro vSechny tfi terminy:
sobota (10:30-12:00; 14:00-15:30; 16:30-18:00)
nedéle (8:30-10:00; 11:00-12:30; 14:00-15:30)
Skladba jednotlivych bloku Skoleni je uvedena nize.

Lektofi: Zuzana Manakova, Edwin Bauman, lvo Kracik
Cena: 1.000,- K&/ os. / komplet na v8echny tfi terminy (cena neobsahuje dopravné a stravovani)
Ubytovani: hromadné v prostorach Skoly (vlastni karimatka, spacak)

Stravovani: vlastni - je moznost vyuZit Skolni kuchyriku Ci pizzerii, ktera je pfimo v objektu
(http://www.pizzerie-mates.cz/)

Prihlasku (jméno, prijmeni, tel., e-mail) je potieba zaslat nejpozdéji do 31.10.2014 na adresu
vv@korfbal.cz.

Uhradu poplatku ve vysi 1.000,- Ké je nutno provést do stejného data na Géet 1717406504/0600, do
zpravy pro pfijemce se uvede jméno ucastnika.

Absolvent vSech tfi Skoleni ziska zakladni trenérskou licenci C.

V pfipadé jakychkoliv dotazl &i pfipominek nas nevahejte kontaktovat.

Jakub Masa
+420 603 192 126

jakub.masa@korfbal.cz

www.korfbal.cz
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Obsabh I. faze skoleni korfbalovych trenért
Datum: 15-16.11.2014 Celkem 9 hodin (6 tréninkovych jednotek)

1) avod do sportovniho tréninku (1 tréninkova jednotka)

- Uvod do sportovniho tréninku

- co to je, z Ceho se sklada, cil, adaptace

- typy + slozky ST

- rozdil mezi schopnostmi a dovednostmi

- tivod do jednotlivych cyklickych obdobi (roéni tréninkovy cyklus, mésic, tyden, tréninkova jednotka)
- rozdil mezi dospélymi a mladezi

- typy energetického zasobeni

2) schopnosti a dovednosti (1 tréninkova jednotka)
- tréninkova pasma
- rozvoj schopnosti a dovednosti

3) motorické uéeni, kompenzaéni cvi€eni (1 tréninkova jednotka)

- dokoné&eni rozvoje schopnosti a dovednosti

- motorické uc€eni

- kompenzace - horni a dolni zkFizeny syndrom (ochablé a zkracené svalstvo)
- vyznam kompenzace, core trainingu

- streCink

4) tréninkové cykly (1 tréninkova jednotka)

- tréninkové cykly - rozvedeni

- tréninkova jednotka - rozvedeni, jeji typy

- skladani rozvoje schopnosti (dovednosti) do jedné jednotky

5) psychologie, fyziologie, kompenzace (1 tréninkova jednotka)

- fyziologické procesy v tréninku, pfi a pfed utkanim (dechova, tepova frekvence, pfedstartovni horecka
apod) - zavislost na charakteru osobnosti

- zakladni diagnostika fyzické zdatnosti

- dokon&eni kompenzace - balan¢ni, dechova, koordinacni cvi¢eni, autoregulaéni tréninky

6) prvni pomoc a prevence urazu (1 tréninkova jednotka)
- prvni pomoc, Urazy, zranéni

- opakovani

- jiné dotazy

Obsah II. faze $koleni korfbalovych trenért
Datum: 21-22.2.2015 Celkem 9 hodin (6 tréninkovych jednotek)

1) zakladni informace o korfbalu a tréninkové jednotce a trénovani obecné (1 tréninkova jednotka)
- filozofie a ideje korfbalu v porovnani s zivotnim stylem v dnesni dobé

- zasady spravného trenéra v socialnim prostfedi druzstva

- idedlni ¢etnost, délka a skladba tréninkové jednotky s ohledem na koedukované tymy a vék hracu

- pfiprava na korfbalovy trénink

- zasady sportovniho tréninku v praxi

2) technika individualnich dovednosti hrace v korfbale (3 tréninkové jednotky)

- rozbor jednotlivych hernich €innosti v korfbale a jejich technik

- spravné uceni a rozvoj specifickych korfbalovych dovednosti s ohledem na védecké poznatky

o motorickém uceni ¢lovéka (technika dolnich i hornich koncetin pfi jednotlivych hernich ¢innostech)
- kontrola a rozpoznani chyb v technice
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- spravna oprava chyb v technice s ohledem na znalosti o motorickém ucéeni (zpétna vazba, pomucky, video)
- pozadavky na hrace s ohledem na vék a pohlavi

- jaké dovednosti z jinych sportovnich odvétvi jsou vhodné pro korfbal

- série korfbalovych cvi€eni, které jsou vhodné pro u€eni jednotlivych technik v korfbalu

3) korfbalova cvi€eni (1 tréninkova jednotka)

- atributy korfbalového cviCeni

- jak vymyslet, vysvétlit a pfedvést korfbalové cviceni
- jaké vyhody ma drill proti variabilité a naopak

- jak hlidat funkénost a uc¢innost provadénych cvi¢eni

4) zakladni herni systémy v atoku i v obrané (1 tréninkova jednotka)
- rozdéleni a funkénost
- nacvik + prakticka cviceni

Obsah lll. faze Skoleni korfbalovych trenért
Datum: 14-15.3.2015 Celkem 9 hodin (6 tréninkovych jednotek)

1) roéni tréninkovy plan druzstva + pozice na hraci plose (1 tréninkova jednotka)
- rozdéleni fazi a urceni cile

- rozli$nost v rdznych vékovych kategoriich

- jak naladit formu na urcité utkani

- pozice asistenta (rozbor funkce, idealni pozice, spravny nacvik)

- pozice doskoku (rozbor funkce, idealni pozice, spravny nacvik)

- pozice kfidla (rozbor funkce, idealni pozice, spravny nacvik)

- pozice stfelce (rozbor funkce, ideédlni pozice, spravny nacvik)

2) atok (2 tréninkové jednotky)

- individualni dovednosti nutné ke skérovani (prace s mi¢em, pohyb, prostorové vidéni, anticipace ...)
- tymové dovednosti nutné ke skérovani (komunikace, rozdéleni funkci a pozic, atd.)

- ur€eni idealnich mist ke skérovani (analyza, statistika)

- jakym zpusobem zaradit nové taktické varianty do hry

- jaké jsou aktualni trendy ve vedeni utoku

3) obrana ( 2 tréninkové jednotky)
- individualni obrana (spravna koordinace pohybu, vzdalenost, tlak na hra¢e s mi¢em, atd.)
- tymova obrana (z6énova vs. pozi¢ni)

4) coaching, analyza videa, zpétna vazba do tréninku (1 tréninkova jednotka)
- vytvofeni taktiky pfimo na soupefe

- spravny coaching pfi zapase (motivace, rada, zména taktiky)

- rozpoznani chyb na videu = tvorba cviCeni na zlep$eni urcité herni ¢innosti
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