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Vzdéldvaci semindr pro éleny CHS
ZAKLADY TRENINKU SPORTOVNIHO LEZCE

Termin: 16. - 18.11.2007

Lektor semindre: Rudolf Tefelner

1. Zakladni charakteristika seminare

Cilem semindrie je zorientovat zdjemce v celé Sifce problematiky tréninku ve
sportovnim lezeni a poskytnout jim zdkladni vychodiska pro zkvalitnéni viastni
prdace v oblasti pldnovdni a provdadéni tréninku.

Usp&3ny absolvent semindie rozsifi své znalosti z oblasti tréninku ve sportovnim
lezeni, s moznosti uplatnéni a aplikace jak na viastni tréninkovy a lezecky
vykon, tak na vykon skupiny svéfencU, se kterou pripadné pracuje.

Semindr probéhne formou vikendového soustfedéni ( pdtek odpoledne,
sobota, nedéle dopoledne ), slozeného z teoretického vykladu problematiky
tréninku ve sportovnim lezeni, praktickych ukdzek tréninku sportovniho lezce a
ndsledné aplikace teorie do praxe konkrétnino sportovnino lezce.

Inacny prostor bude vénovdan individualizaci probirané problematiky na
potfeby jednotlivych UCastnikd semindre.

2. Komu je semindr urcen

2.1. Aktivnim vykonnostnim lezcim, ktefi chtéji zkvalitnit svij trénink a celkovy
lezecky vykon
2.2. InstruktorOm sportovnino, nebo skalniho lezeni a instruktordm horolezectvi,
ktefi chtéji rozsirit svoiji

kvalifikaci, odbornost a pUsobnost i na oblast poradenstvi v oblasti
sportovniho fréninku
2.3. vsem dalsim zdjemcum o problematiku tréninku ve sportovnim lezeni -
oddilovym metodikdm,

trenérim, uciteldm a pedagogim, vedoucim zdjmovych krouzkd, rodicim
budoucich lezeckych nadéji
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3. Pozadavky na Gcéastniky semindre

3.1. prirozeny a aktivni z&jem o problematiku tréninku ve sportovnim lezeni

3.2. z&kladni orientace v problematice tréninku sportovniho lezce

3.3. konkrétni predstava Ucastnika, co by mu mél semindr prinést a jak a kde
to uplatni

4. Termin, harmonogram a prubéh semindre
4.1.16.-18.11.2007

4.2. orientacni harmonogram a pribéh

Patek

13 hod. sraz + prezentace, 14 hod. — zacdtek semindre

pdatek 14 — 20 hod. : teorie tréninku sportovniho lezce — uCebna ( podrobnéiji
viz pfilozeny soubor )

Sobota
8 — 12 hod. : praxe na umélé sténé - téma ,technika lezeckého pohybu, jako
nejdUleZitéjsi soucdst tréninku sportovniho lezce® - misto : s nejvéfsi

pravdépodobnosti Kufim, moznd VUT

sobota 14 - 18 hod. : praxe na umélé sténé - téma ,iréninkové metody a
tréninkové prostredky pri tréninku sily a vytrvalosti ve sportovnim lezeni* — misto
. s nejvétsi pravdépodobnosti sténa Lelekovice

Nedéle

8 — 12 hod. : u¢ebna - aplikace vidéného, slySeného a vyzkouseného do
praxe — tvorba tréninkovych pldny, trénink rbznych skupin lezcU, tréninkové
vedeni svéfence (U ), vyhodnocovdni a efektivita tréninkového procesu
nedéle 12 - 14 hod : diskuze, zavér, ukonceni semindre

5. Vybaveni U¢astniky semindre

- zdznamové poftreby : blok, psaci potreby, prfipadné. diktafon. Do ucebny
prezOvky, na sténu sportovni obuv, lezeckou obuv, tréninkové obleceni,
maglajz, pytel, seddk. Na sténu do Lelekovic teplejsi tréninkové obleceni ( |
dlouhé kalhoty, mikina s dlouhymi rukavy !)
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6. Cenova kalkulace
pocet UCastnikl semindre : min. 4 osoby - max. 8 osob,

4 frekventanti 2600 k¢
5 frekventanto 2200 ké
6 frekventantu 1850 ké
7 frekventantu 1600 ké
8 frekventanto 1400 ké
* Pozn. Kalkulovdno bez ndkladu na osobni ubytovani,

dopravu a stravu

Cena zahrnuje lektorné a ndklady lektora, kopirované materidly
k problematice, vstupy na stény a ndklady na skolici mistnost.

Po potvrzeni prihlasky lektorem semindare prosim uhradte na Uéet horosvazu
zdlohu 1000,- K& pro zavazné potvrzeni prihlasky. Tuto zdlohu prosim uhradte
do 31.10.2007. Vyse doplatku bude ozndmena po tomto terminu podie
koneé&ného poétu UEastniku.

Cislo 0&tu: 1727209504
Banka:0600

Variabilni symbol: 536
Specificky symbol: datum narozeni ve formatu RRMMDD

7. Garant semindre
Autorem obsahu a ndplné a predndsejicim semindre ,,Zdklady tréninku

sportovniho lezce" je Rudolf TEFELNER, autor knizky TRENINK SPORTOVNIHO
LEZCE.

8. Kontakt
Veskeré dotazy k tomuto kurzu sméfujte na :
Rudolf Tefelner

Tel.:+420777692292
E-mail: R.Tefelner@seznam.cz
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