CHS

Cesky horolezecky svaz

PROPOZICE KE KURZU INSTRUKTORU CHS 2020

Nazev kurzu/doskoleni Instruktor lezeni na umélé sténé
IV.BLOK —trenér sportovniho lezeni — licence C
Misto konani kurzu Lezecké centrum SmichOFF, Kfizova 6, Praha 5 - Smichov
Datum konani kurzu 16.-19.1.2020
Garant kurzu Helena Lipenska, tel.: 724 066 853, mail: helenalipenska@gmail.com
Mista vyuky:

Lezecké centrum SmichOFF

KFizova 6, Praha 5 - Smichov gps: 50°3'17.68"N - 14°24'21.25"E
http://www.lezeckecentrum.cz/index.php

PARKING: v areadlu, zde nyni placeno hodinové a to 10-20ké/h dle denni doby, popf. je mozné
parkovat zdarma v serpentinach nad sténou

MHD: Vystoupite ve stanici metra Andél — vychod smér Zenské domovy a vyhledate zastavku
autobusl Na KniZeci ve sméru na Hlubocepy. Zde vyckate na pfijezd autobusu 120 nebo 231,
kterym se svezete dvé stanice do zastavky Sprava socidlniho zabezpeceni, popf. je mozné dojet
do zastavky Ktizova linkami tramvaje 15 a 21 a dojit.

Lektorsky sbor:
e Magr. Patrik Chovan — pohybovy terapeut specializujici se mj. na sportovni lezeni, garant pohybové

terapie a fyzioterapie reprezentace CR

e Matous Pokorny — trenér sportovniho lezeni licence B, instruktor lezeni na umélé sténé a
pfirodnich terénech, trenér sportovni gymnastiky lll. tfidy

e Rudolf Tefelner, vedouci lektor kurzu, osobni trenér se specializaci na sportovni lezeni, autor
publikaci o tréninku ve sportovnim lezeni — TRENINK SPORTOVNIHO LEZCE (1999) a TRENINK
SPORTOVNIHO LEZCE II. (2012). Kontakt: tel.: 777 692 292, mail: r.tefelner@seznam.cz

PROGRAM A CASOVY HARMONOGRAM:

CTVRTEK / Rudolf Tefelner
e 14 -20 hod / Zakladni pfehled tréninku ve sportovnim lezeni

e 13:30-14:00 / prichod ucastnikl + prezence v misté kurzu
e 14 hod. / Zahajeni kurzu: Predstaveni lektora, lektorského sboru a programu kurzu
e Predstaveni Ucastnikl, predstavy a pozadavky frekventantd na obsah a prabéh kurzu
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Role trenéra ve sportovnim lezeni / osobnostni a profesné-odborné kvalifikacni predpoklady pro
vykon pozice trenéra / systém vzdélavani trenérl v CR

Systém tréninku ve sportu a sportovnim lezeni / princip rlstu a nasledného rozvoje sportovni
vykonnosti / role teorie — metodiky — praxe v systému tréninku / pozice EDB v. intuitivniho
pfistupu v systému tréninku sportovniho lezce

Tréninkové principy, jako zdklad kvalitniho tréninku

Zakladni prehled pfimych sloZek vykonu — kondice, technika, taktika, psychika

Zakladni prehled nepfimych sloZzek vykonu — regenerace, télesna hmotnost, stavba tréninku,
tréninkové podminky, tym lidi kolem lezce

PATEK / Matou§ Pokorny

9 — 14 hod / Trénink déti, mladeze a zaéate¢nika

Specifika tréninku déti a mladezZe — fyziologické, anatomické, psychologické aspekty
Specifika tréninku zacatecnik( z fad mladeze a dospélych

Role rodice v ramci tréninku déti a mladeze, vztah trenér / rodic, vybér sportovnich talentd
Teorie a praxe rozvoje obratnosti a pohyblivosti, jako zasadné dlilezitého predstupné kvalitni
techniky lezeckého pohybu

15 — 20 / Trénink techniky / Rudolf Tefelner

Teoretické principy rozvoje techniky lezeckého pohybu

Ucelnost techniky lezeckého pohybu

Kondi¢ni predpoklady techniky lezeckého pohybu

Taktika a psychika, jako nezbytné soucasti techniky pohybu

Praxe, se zamérenim na trénink efektivity lezeckého pohybu

SOBOTA / Rudolf Tefelner

9 — 14 / Trénink kondice, s dlirazem na trénink sily a vytrvalosti

Zakladni prehled teorie a metodiky rozvoje sily — druhy sily, teoretické principy rozvoje silovych
schopnosti, tréninkové prostredky, objem, intenzita a frekvence tréninku

Zakladni prehled teorie a metodiky rozvoje vytrvalosti — druhy vytrvalostnich schopnosti,
teoretické principy rozvoje jednotlivych druhl vytrvalosti, tréninkové prostiedky, objem, intenzita
a frekvence tréninku

Pozice a vyznam jednotlivych druh sily a vytrvalosti v pohybovém projevu sportovniho lezce a
jejich vztah ke zbylym slozkam kondice (pohyblivosti, obratnosti) a zbylym slozkdm vykonu
(techniky, taktiky, psychiky)

Praktické ukazky vyuziti jednotlivych tréninkovych prostredki rozvoje sily a vytrvalosti

15 - 20 hod / Zaklady zdravotni nezavadnosti pohybové slozky tréninku / Patrik Chovan
Teorie a praxe zakladl spravného provadéni pohybu

Fyzioterapeutické aspekty lezeckého tréninku

Zranéni ve sportovnim lezeni — dGvody a druhy zranéni, principy zpGsobu lécby a nasledné
rehabilitace, prevence zranéni
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NEDELE / Rudolf Tefelner

9 — 14 / Zbylé aspekty tréninku sportovniho lezce

Neprimé slozky vykonu |. — planovani, evidence a vyhodnocovani efektivity tréninku
Nepfimé slozky vykonu Il. — télesnad hmotnost, regenerace

Nepfimé slozky vykonu lll. — tréninkové podminky, tym lidi kolem lezce
Psychologické aspekty tréninku a vykonu ve sportovnim lezeni

15— 17 hod / Zavér kurzu — Rudolf Tefelner

Zkousky, vyhodnoceni a ukonceni kurzu

Povinné vybaveni:

lezecké vybaveni pro lezeni na bouldrové sténé i pro lezeni s lanem
sportovni lezecké i nelezecké obleceni
lezecky i nelezecka sportovni obuv pro vnitfni prostory, psaci potreby

Doporucena literatura:

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

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)

Tefelner, R., TRENINK SPORTOVNIHO LEZCE (1999) a TRENINK SPORTOVNIHO LEZCE II. (2012)
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