Cesky atleticky svaz

x5

Provadéci pokyny ke $koleni trenérii v ramci Ceského atletického svazu

ke smérnici CAS o trenérech u¢inné od 1. tnora 2019

Autofi: Jitka Vinduskova, Iveta Rudova, Ale$ Kaplan, Ale§ Tvrznik, Jan Feher
Lektorovali &lenové metodické komise CAS

Schvaleno MK Ceského atletického svazu dne 30. kvétna 2019

Praha 2019



SKOLENI TRENERU KONDICNIHO BEHU 3. TRIDY

Podminky k pfijeti do Skoleni:
e min 18 let
e potvrzené Clenstvi v atletickém oddilu nebo klubu

Ucebni plan:
20 h (14 h ptednasek (P), 6 h cviceni (C), 2 h zkouska

1. |P Prace bézeckého trenéra 1h
Typologie klientl, rizné tréninkové cile a motivace, specifika
rekreacniho béhu, zakladni didaktické zasady
Zakladni principy sportovniho tréninku

2. P Adaptace, tréninkové metody, tvorba tréninkového planu 1lh
Zaklady anatomie a biomechaniky béhu

3. P T¢lesné skladba a jeji ur€eni 2h
Rizeni tréninku
Meéfeni tepové frekvence, tempa a vykonu, nejcastéjsi chyby,

4, P sporttestery a bézecké aplikace 2h
Technika béhu

5. P Uzlové momenty béZecké techniky a jeji praktické hodnoceni |2 h
BézZecké vybaveni

6. P Typologie bézecké obuvi a dalsi vybaveni 1lh
Vyziva a pitny rezim

7. P Specifika a hlavni zasady 1h
Typické zdravotni problémy

P Akutni, chronické, zasady prvni pomoci 2h
P Zasady prvni pomoci 2h

10. |C Zakladni bézecké rozcviceni a abeceda 2h

11. |C Posilovani, streCink, kompenzacni cviceni 2h
Videozdznam techniky béhu

12. |C Hlavni zasady prace s kamerou a kompozice 1lh
Rizeni tréninku v praxi

13. |C Vybéh s praktickym métenim TF, tempa a vykonu 1lh

Doporuceny rozvrh Skoleni:

patek: 18,30 — 20.15 h: teorie (lekce 1, 2 mezi piestavka 15 min)

sobota: 8,30 - 11.15 h: teorie (lekce 3, 4 a 5 mezi pfestavka 15 min), 12.00 — 14.00 h pfestavka, 14.00 — 17.15 h
praxe (lekce 10, 12 mezi prestavka 15 min), 19,00 — 20.45 h: teorie (lekce 6, 7 mezi prestavka 15 min)

nedéle: 8,30 — 10,00 h teorie (lekce 8), 10,30 — 12,30 praxe (lekce 11), 13.00 — 14.00 h piestavka, 14,00 — 15,30
h teorie (lekce 9), 16,00 — 17,00 h praxe (lekce 13), 17,30 pisemny test, hodnoceni videozdznamu, zavéreéné
zhodnoceni

Zkouska:

1. Pisemny test
2. Porizeni videozaznamu s hodnocenim techniky béhu

Literatura:
e TVRZNIK, A., GERYCH, D. Velkd kniha béhani. 1. vyd. Praha: Grada, 2014. 312 s. ISBN 978-80-
247-4872-6

e VINDUSKOVA, I. (editor) aj. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha: Olympia,
2003. 284 s. ISBN 80-7033-770-2.

Trenérem kondi¢niho béhu 3. tiidy bude jmenovan ten, kdo je &lenem atletického oddilu nebo Ceského
bé&Zeckého klubu, absolvoval §koleni pro trenéry kondi¢niho béhu 3. tfidy (20 hodin), splnil zku$ebni pozadavky
a dovrsil 18 let.. Organizator $koleni doklada lektorské zajisténi a dodrzeni Casového a tematického obsahu
$koleni metodické komisi CAS.



SKOLENI TRENERU KONDICNIHO BEHU 2. TRIDY

Podminky k pfijeti do Skoleni:

Ucebni plan:

min 20 let
potvrzené Clenstvi v atletickém oddilu nebo klubu
trenérska kvalifikace Trenér kondi¢niho béhu 3. tfidy

50 h [34 h ptednasek (P), 16 h cviceni (C), 2 h zkouska]

1. |P Anatomie b&hu 5h
Pohybovy aparat, kosterni svaly, svalové smycky

2. |P Fyziologie béhu 5h
Krevni obéh, dychani, metabolismus

3. |P Psychologické a pedagogické aspekty prace trenéra |4 h
kondi¢niho béhu

4. P Teorie sportovniho tréninku 2h
Metodika tréninku

5. P Vytrvalostni schopnosti 3h
Metodika tréninku

6. P Silové, rychlostni a obratnostni schopnosti 2h
Planovani tréninku

7. P Roéni cykly, ptiprava tréninkového planu 4h
}:Qizeni tréninku
Rizeni tréninku podle fyziologickych i biomechanickych

8. P parametru 3h
Vyziva a pitny rezim

9. P Energeticka bilance, Ziviny, specifika kondi¢niho béhu 6h
Rizeni tréninku v praxi
Praktické méteni fyziologickych a biomechanickych parametri

10. |C V terénu 4h
Rozcviceni, bézecka abeceda

11. |C Formy individudlniho i kolektivniho rozcviceni, didaktika 2h
Desatero dokroku kondi¢niho béZce

12. |C Technika i didaktika oporové faze 2h

13. |C Rytmicka a koordina¢ni cviceni 2h
Posilovani

14, |C S vlastnim télem i nacinim, didaktika 2h
Strec¢ink

15. |C S vlastnim télem i nac¢inim, didaktika 2h

16. |C Balan¢ni cviceni 2h

Doporuceny rozvrh Skoleni:

stifeda: 8,00 — 12,45 h, teorie (lekce 1 s pfestdvkami 15 min), 13.00 — 14.00 h piestavka, 14,00 — 15,30 teorie

(lekce 4), 16.00 — 18.00 (lekce 11)

étvrtek: 8,00 — 12,45 h, teorie (lekce 1 s prestavkami 15 min), 13.00 — 14.00 h ptestavka, 14,00 — 16,00 praxe

(lekce 12), 18.30 — 21.15 (lekce 5 s piestavkami 15 min)

patek: 8,00 — 11,45 h, teorie (lekce 1 s pfestavkami 15 min), 12.00 — 13.00 h ptestavka, 13,30 — 18,00 praxe

(lekce 13,14 s ptestavkou 30 min), 19.30 — 21.15 (lekce 6 s piestavkou 15 min)

sobota: 8,00 — 11,45 h, teorie (lekce 7 s ptestavkami 15 min), 12.00 — 13.00 h ptestavka, 13,30 — 16,15 teorie
(lekce 8 s ptestavkami 15 min), 16.30 — 18.30 praxe (lekce 15) , 19.30 — 21.30 (lekce 16)
nedéle: 7,45 — 13,30 h, teorie (lekce 9 s ptestavkami 15 min), 13.30 — 14.30 h prestavka, 14,30 — 18,30 praxe

(lekce 10), pisemny test, Gistni zkouska




Zkouska:

1.
2.

Pisemny test
Ustni zkouska

Literatura:

TVRZNIK, A., GERYCH, D. Velkd kniha béhdni. Grada, 2014, ISBN 978-80-247-4872-6
VINDUSKOVA, J. (editor) aj. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha: Olympia,
2003. 284 s. ISBN 80-7033-770-2.

CIHAK R. Anatomie 1. Grada, 2011, ISBN 978-80-247-3817-8

BARTUNKOVA S. Fyziologie pohybové zdtéze. UK, 2013, ISBN 978-80-876-4706-6

PERIC T., DOVALIL J., Sportovni trénink. Grada, 2010, ISBN 978-80-247-2118-7

SKOLNIK H., CHERNUS A., Wyziva pro maximdlni sportovni vykon. Grada, 2011, ISBN 978-80-247-
3847-5

CLARK N., Sportovni vyZiva. Grada, 2014, ISBN 978-80-247-4655-5

BURSOVA M., Kompenzacni cviceni. Grada, 2005, ISBN 978-80-247-0948-2

ALTER J. M. Strecink. Grada, 1998, ISBN 978-80-1769-763-3

JEBAVY M., ZUMR T. Posilovani s balancnimi pomiickami. Grada, 2014, ISBN 978-80-247-5130-6

Trenérem kondiéniho béhu 2. tiidy bude jmenovan ten, kdo je &lenem atletického oddilu nebo Ceského
bézeckého klubu, absolvoval Skoleni pro trenéry kondi¢niho béhu 2. ttidy (50 hodin), splnil zkuSebni pozadavky
a dovrsil 18 let.

Organizator Skoleni doklada lektorské zajisténi a dodrzeni casového a tematického obsahu Skoleni metodické
komisi CAS.

SKOLENI TRENERU KONDICNIHO BEHU 1. TRiDY

Podminky k pfijeti do Skoleni:

min 22 let
potvrzené ¢lenstvi v atletickém oddilu nebo klubu
trenérska kvalifikace Trenér kondi¢niho béhu 2. tridy

Ucebni plan:
70 h [51 h ptednasek (P), 19 h cviceni (C), 2 h zkouska]



1. |P Teorie sportovniho tréninku 2h

2. P Anatomie béhu 8h

Zapojeni svalt pfi riznych technikach béhu, kostra a funkce
lidské nohy, vnitini organy

3. |P Fyziologie béhu 5h
Funkéni systémy, nadmorska vyska, specifika zen a déti a
star§ich osob

4. |P Psychologické a pedagogické aspekty prace trenéra |4 h
kondi¢niho b&hu

5 |P Didaktika kondi¢niho b&hu 4h
Didaktické formy, metodicko organiza¢ni formy
Metodika tréninku

6. P Vytrvalost, sila, rychlost, obratnost 4h

Planovani tréninku
Roc¢ni cykly, pfiprava mésicniho tréninkového planu a roéniho

7. P ramcového planu 4h
Evidence tréninku
8. P Evidence a vyhodnocovani tréninku, rozbor tréninku svéfence |4 h

Rizeni tréninku
Rizeni tréninku podle fyziologickych i biomechanickych

9. P parametri 3h
Testovani, diagnostika a 1ékatské prohlidky
10. |P Aplikace vysledki do ptipravy kondi¢niho bézce 1lh

Vyziva a pitny rezim
Energeticka bilance, ziviny, specifika kondi¢niho béhu, tvorba

11. |P vyZivové strategie a jidelni¢ku 8h
Regenerace

12. |P Prostiedky, metodika, fazeni v tréninkovém planu 2h
Pravni aspekty prace trenera kondi¢niho b&hu

13. |P Zivnostensky zakon, pravni subjektivita, odpovédnost trenéra |2 h
Vedeni tréninku v praxi

14. |C Prace s jednim svéfencem a se skupinou 4h
Didaktika rozcviceni a bézecké abecedy

15. |C Formy individualniho i kolektivniho rozcviéeni, didaktika 2h
Technika béhu kondi¢niho bézce

16. |C Chyby a jejich odstrafiovani 2h
Technika béhu a pohybovy aparat

17. |C Kdy vyhledat odbornou pomoc? 3h
Posilovani

18. |C S vlastnim télem i na¢inim, didaktika 4h
Strecink

19. |C S vlastnim télem i na¢inim, didaktika 4h

Doporuéeny rozvrh $koleni:

patek: 16,00 — 17,45 h, teorie (lekce 3 s pfestavkou 15 min), 18,00 — 19,00 h piestavka, 19,00 — 21,45 teorie
(lekce 3 s ptestavkami 15 min)

sobota: 8,00 — 11,45 h, teorie (lekce 2 s pfestavkami 15 min), 12,00 — 13,00 h pfestavka, 13,30 — 15,00 teorie
(lekce 2), 15,30 — 17,30 praxe (lekce 16) , 18,00 — 19,00 h pfestavka, 19,30 — 21,00 (lekce 2)

nedéle:
8,00 — 10,45 h, teorie (lekce 9 s piestavkami 15 min), 11,00 — 12,30 h (lekce 13), prestavka 13,00 — 14,00, 14,30
— 16,30 h, praxe (lekce 15), piestavka 17,00 — 18,00, 18,30 — 21,15 h, teorie (lekce 10 s piestavkami 15 min),



pond¢li:
8,00 — 11,45 h, teorie (lekce 6 s piestavkami 15 min), 12,00 — 13,00 h ptestavka, 13,30 - 15,00 teorie (lekce 12),
15,30- 18,30 praxe (lekce 17)

utery:
8,00 — 11,45 h, teorie (lekce 7 s piestavkami 15 min), prestavka 12,00 — 13,00, 14,00 — 18,00 h, praxe (lekce
19), prestavka 18,00 — 19,00, 19,30 — 21,00 h, teorie (lekce 8)

stfeda:
8,00 — 11,45 h, teorie (lekce 11 s piestavkami 15 min), piestavka 12,00 — 13,00, 13,30 — 17,30 h, praxe (lekce
18), ptestavka 17,30 — 18,30, 18,30 — 21,15 h, teorie (lekce 11 s piestavkami 15 min)

ctvrtek:
8,00 — 11,45 h, teorie (lekce 5 s pfestavkami 15 min), piestavka 12,00 — 13,00, 13,30 — 17,30 h, praxe (lekce
14), prestavka 18,00 — 19,00, 19,30 — 21,15 h, teorie (lekce 1)

patek:
8,00 — 11,45 h, teorie (lekce 4 s piestavkami 15 min), pifestavka 12,00 — 13,00, 13,30 — 15,15 h, teorie (lekce 8),
16,00 — 18,00 h, zavéreény test, ustni zkouska

Zkouska:
1. Pisemny test
2. Ustni zkouska
3. Hodnoceni seminarni prace

Literatura:

e TVRZNIK, A., GERYCH, D. Velkd kniha béhani. Grada, 2014, ISBN 978-80-247-4872-6

e VINDUSKOVA, J. (editor) aj. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha: Olympia,
2003. 284 s. ISBN 80-7033-770-2.

e CIHAK R. Anatomie 1. Grada, 2011, ISBN 978-80-247-3817-8

e BARTUNKOVA S. Fyziologie pohybové zdtéze. UK, 2013, ISBN 978-80-876-4706-6

e MERKUNOVA A., OREL M. Anatomie a fyziologie pro humanitni obory. Grada, 2008, ISBN 978-
247-1521-6

e PERICT., DOVALIL J., Sportovni trénink. Grada, 2010, ISBN 978-80-247-2118-7

SKOLNIK H., CHERNUS A., VWyziva pro maximalni sportovni vykon. Grada, 2011, ISBN 978-80-247-
3847-5

CLARK N., Sportovni vyZiva. Grada, 2014, ISBN 978-80-247-4655-5

BURSOVA M., Kompenzacni cviceni. Grada, 2005, ISBN 978-80-247-0948-2

ALTER J. M., Strecink. Grada, 1998, ISBN 978-80-1769-763-3

JEBAVY M., ZUMR T. Posilovani s balancnimi pomiickami. Grada, 2014, ISBN 978-80-247-5130-6
JEBAVY R., aj. Rozcviceni ve sportu. Grada, 2014, ISBN 978-80-247-4525-1

JARKOVSKA H., JARKOVSKA M., Posilovani s nacinim. Grada, 2009, ISBN 978-80-247-6610-2
GONZALEZ DANIEL C., Tajemstvi mentdlniho tréninku. Grada, 2017, ISBN 978-80-271-0393-5

Trenérem kondiéniho béhu 1. t¥idy bude jmenovan ten, kdo je Glenem atletického oddilu nebo Ceského
bézeckého klubu, absolvoval skoleni pro trenéry kondi¢niho béhu 1.. tfidy (70 hodin), splnil zkuSebni pozadavky
a dovrsil 22 let.

Organizator Skoleni doklada lektorské zajisténi a dodrzeni Casového a tematického obsahu Skoleni metodické
komisi CAS.



SKOLENi TRENERU ATLETICKYCH PRIPRAVEK (TAP)

Podminky k pfijeti do Skoleni:
e min 15 let (uchaze¢ dovrsi nejpozdéji v posledni den konani $koleni)
e potvrzené Clenstvi v atletickém oddile (uchaze¢ uptesni jiz v pfihlasce za jaky oddil / klub chce mit
pozadovanou kvalifikaci evidovanu)

Ucebni plan:
8 h [2 h pfednasek (P), 6 h cviceni (C)]

1. P Prace trenéra atletiky, problematika atletickych pfipravek. 1h
Sportovani déti nejmladsi vékové kategorie, atletické discipliny
pro d¢ti, stavba cvicebni jednotky

Psychické a fyzické zvlastnosti détského organismu pfi télesné

2. P z4atéZi, Urazova prevence a prvni pomoc 1h
3-4. |C Prakticka cviceni pro atletickou $kolku (5 — 7 let) 2h
5.-6. |C Prakticka cviceni pro atletickou minipiipravku (8 — 9 let) 2h
7.-8. |C Prakticka cviéeni pro atletickou ptipravku (10 — 11 let) 2h
Zkouska:

1. Teoreticka: seminarni prace — Piiprava na tréninkovou jednotku v atletické ptipravce.

Literatura:
e Atletika pro déti. CAS 2010
e KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMAN, J. Skdceme, béhdme a hrajeme si na hfisti i pod stiechou.
2.doplnéné vyd Praha : Portal, 2010. 159 s. ISBN 80-7367-623-0
e KAPLAN, A., VALKOVA, N. Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry. Praha: Olympia, 2009

Trenérem atletickych piipravek (TAP) bude jmenovan ten, kdo absolvoval Skoleni pro trenéry atletickych
ptipravek (8 hodin), splnil zkusebni pozadavky a dovrsSil 15 let nebo ten, kdo si poda Zadost o jmenovani na
zaklad¢ uznani studia.

Trenér atletickych pripravek mladsi 18 let ptisobi jako pomocnik trenéra.
Trenér atletickych ptipravek pracuje s pripravkou.

Skoleni trenéri atletickych piipravek organizuje nebo klub - &len CAS, KAS, sportovni gymnazium, vyssi
odborna §kola nebo vysoka skola, které maji akreditaci na vzdélavani télovychovnych pedagoga.

Organizator Skoleni doklada lektorské zajisténi a dodrzeni atleticky oddil ¢asového a tématického obsahu Skoleni
metodické komisi CAS.

Odmény lektorim a vedoucimu $koleni se Fidi piislusnou Smérnici CAS o poplatcich.



SKOLENi TRENERU ZACTVA (TZ) (LEVEL 1)

Podminky k pfijeti do $koleni:

18 let (uchaze¢ dovrsi nejpozdéji v posledni den konani $koleni)
potvrzené ¢lenstvi v atletickém oddile (uchaze¢ uptesni jiz v ptihlasce za jaky oddil / klub chce mit
pozadovanou kvalifikaci evidovanu)

Ucebni plan:
20 h [6 h piednasek (P), 12 h cvi¢eni (C), 2 h zkousky (ZK)]

1. P | Charakteristika atletickych disciplin, prace trenéra atletiky 2h
2. P | Urazova prevence a prvni pomoc 2h
3. C | Atletické rozcviCeni a gymnasticka priprava atleti 1h
4, C | Zaklady techniky, didaktiky a tréninku chtize 1h
5. P | Zaklady techniky, didaktiky a tréninku sprintu, béhi a Stafetovych béht 2h
6. C | Zéklady techniky, didaktiky a tréninku piekazkovych beht (kratké, dlouhé, steeplechase) 2h
7. C | Zaklady techniky, didaktiky a tréninku skoku dalekého (info priprava k trojskoku) 2h
8. C | Zéklady techniky, didaktiky a tréninku skoku vysokého 1h
9. C | Zéklady techniky, didaktiky a tréninku skoku o ty¢i 1h
10. | C | Zéklady techniky, didaktiky a tréninku hodu mickem a o§tépem 2h
11. | C | Zéklady techniky, didaktiky a tréninku vrhu kouli, hodu diskem a kladivem 2h
Zkouska:

1. Prakticka: ukazka uréenych kontrolnich cvikd (kontrolni cviky TZ.xls)

2. Teoreticka a) vstupni teoreticky test ze zakladu techniky atletickych disciplin,

b) seminarni prace — podrobna piiprava na tréninkovou jednotku Zactva.

Literatura:

e VINDUSKOVA, J., KAPLAN, A., METELKOVA, T. Atletika (Edice metodickych listit pro skolni a
mimoSkolni télesnou vychovu a sport 11-15letych Zakii). 1.vyd. Praha: Svoboda, 1998. 64 s. ISBN 80-
205-0528-8.

e KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMAN, J. Skdceme, béhdme a hrajeme si na h#isti i pod stiechou.
2. vyd. Praha: Portal, 2010. 159 s. ISBN 80-7367-623-0

e JERABEK, P. Atletickd priprava. Déti a dorost. Praha: Grada, 2008.

e RUDOVA, L. a kol. Atletika pro déti — metodickd brozura: Cesky atleticky svaz 2009 — 2014

e RUDOVA, I. a kol. Atletika pro déti — metodické DVD: Cesky atleticky svaz 2013

e VINDUSKOVA, I. (editor) aj. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha: Olympia,

Trenérem Zactva (TZ) bude jmenovan ten, kdo absolvoval $koleni trenéri zactva (20 hodin), splnil zkusebni
pozadavky nebo ten, kdo si poda zadost o jmenovani na zaklad€ uznani studia spolu s vyplnénym formulafem a

2003. 284 s. ISBN 80-7033-770-2.

RUDOVA, I., KAPLAN, A., VINDUSKOVA, J. Atletika pro Zactvo. Plakat. Praha: CAS, 2016
RUDOVA aj. Atletika pro starii Zactvo. Soubor metodickych filmdl. You tube. Metodika CAS, 2017

zaplatil poplatek 100 K¢.

Trenér zactva pracuje piedevsim se zactvem, ptipadné s piipravkou.

Skoleni trenérti Zactva organizuje atleticky oddil nebo klub (¢len CAS), KAS/PAS, sportovni gymnazium, vy3si

odborna skola nebo vysoka skola, které maji akreditaci na vzdélavani télovychovnych pedagog.

Organizace Skoleni musi byt zajisténa proskolenym organizatorem Skoleni trenérd Zactva.

Seznam proskolenych organizatoru naleznete v registru trenéri CAS.

Organizator Skoleni je povinen zajistit vhodné Skolici prostory. Doklada lektorské zajisténi a dodrzeni

&asového a tematického obsahu §koleni Metodické komisi CAS.




Odmény lektoram a vedoucimu $koleni se Fidi ptislusnou Smérnici CAS o poplatcich.

Na zakladé ptihlaseni na $koleni bude ucastnikiim umoznén pfistup do e-learningového prostiedi, kde naleznou
informace nutné pro uspé$né absolvovani teoretického vstupniho testu. Zde budou také dostupné informace ke
zpracovani pisemné pfipravy na tréninkovou jednotku zactva.



SKOLENIi TRENERU 3. TRIDY (LEVEL I1)

Podminky k pfijeti do Skoleni:
o 19 let (uchaze¢ dovrsi nejpozdéji v posledni den konani $koleni)
e potvrzené Clenstvi v atletickém oddile (uchaze¢ uptesni jiz v pfihlasce za jaky oddil / klub chce mit
pozadovanou kvalifikaci evidovanu)
o kvalifikace Trenér Zactva — udélena minimalné po dobu jednoho roku pi‘ed zahajenim $koleni
trenéra 3. tridy

Ucebni plan:
56 h (8 h v8eobecného zakladu a 40 h specializace a 8 h zkousky)

1. | P | Pedagogika, psychologie 2h
2. | P | Anatomie a fyziologie 2h
3. | P | Zdravovéda, regenerace, vyziva 2h
4. | P | Pravni odpovédnost trenéra, organizace atletiky a zadani seminarnich praci 2h
5. | P | Technika a trénink sprintd 2h
6. | P | Technika a trénink b&éhti a chlize 2h
7. | P | Technika a trénink vrhu a hodu 2h
8. | P | Technika a trénink skoki 2h
9. | P | Technika a trénink viceboju 2h
10. | C | Atletické rozcvieni, posilovaci a kompenzaéni cviéeni 2h
11. | C | Be¢hy, dlouhé piekazkové béhy, chiize 2h
12. | C | Starty a hladké sprinty, Stafety 2h
13. | C | Prekazkové sprinty 1 2h
14. | C | Prekazkové sprinty 2 2h
15. | C | VSeobecna odhodova cviceni, vSeobecna odrazova cviceni 2h
16. | C | Vrh kouli 2h
17. | C | Hod ostépem 2h
18. | C | Hod diskem 2h
19. | C | Hod kladivem 2h
20. | C | Skok daleky 2h
21. | C | Trojskok 2h
22. | C | Skok vysoky 2h
23. | C | Skok o ty¢i 2h
24. | C | Doplikové aktivity 2h

Zkouska:

1. Prakticka: ukazka kontrolnich cvikt (Kontrolni cviky 3.x1Is) .........ccocevviiiiniinnn.n. 4h

2. VEAOmMOSNT PISEIMNY LEST. . ...\ vttt ittt et et et e, 2h

3. Pohovor s obhajobou zavere€né prac..........coeueeeeieieieieiiiiiiiiiiiiiiiiiaenn 2h

8h
Literatura:

e VINDUSKOVA, J. (editor) aj. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha : Olympia,
2003. 284 s. ISBN 80-7033-770-2.

e JERABEK, P. Atleticka priprava. Déti a dorost. Praha: Grada, 2008.

e RUDOVA, I aj. Atletika dorostu DVD

Védomostni test (organizatorim poskytuje MK CAS)



Téma zavéreéné prace: Plan tfech tydennich tréninkovych mikrocykli pro vybraného atleta/atletku —
dorostence/dorostenku - resp. vybranou skupinu atlett/atletek dorostenci/dorostenek ve vSeobecném
pripravném obdobi, ve specialnim pfipravném obdobi a v zdvodnim obdobi.

Trenérem 3. tfidy bude jmenovan ten, kdo absolvoval Skoleni trenérG 3. tfidy (56 hodin), splnil zkuSebni

pozadavky a dovrsil 19 let nebo ten, kdo si poda zadost o jmenovani na zéklad¢ uznani studia spolu s vyplnénym
formulafem a zaplatil poplatek 100 K¢.

Trenér 3. tfidy ptisobi pfedevsim ve vykonnostni atletice, vénuje se zejména dorostu.

Skoleni trenérii 3. t¥idy organizuje metodicka komise CAS ve spolupraci s KAS/PAS nebo vysokou $kolou, ktera
ma akreditaci na vzdélavani trenéri specialistl, sportovni gymnazium, vys$si odborna Skola nebo vysoka skola,
které maji akreditaci na vzdélavani t€lovychovnych pedagogt.

Organizator Skoleni doklada lektorské zajisténi a dodrZeni ¢asového a tematického obsahu Skoleni.

Odmény lektorim a vedoucimu 8koleni se ¥idi piislusnou Smérnici CAS o poplatcich.



SKOLENI TRENERU 2. TRIDY

Podminky k pfijeti do $koleni:

21 let

dokonéené sttedoskolské vzdélani

trenérska kvalifikace Trenér atletiky 3. tifidy

kvalifikace Trenér atletiky 3. tiidy — udélena minimalné po dobu dvou let pi‘ed zahajenim $koleni
trenéri 2. tridy

potvrzené Clenstvi v atletickém oddile (uchaze€ uptesni jiz v ptihlasce za jaky oddil / klub chce mit
pozadovanou kvalifikaci evidovanu)

Ucebni plan

150 h (10 h obecna ¢ast, 24 h specialni ¢ast, trenérska praxe 60 h, zavére¢na prace 50 h , 6 h ZK)

Skoleni probiha ve tiech konzultacich, praxe je realizovana mezi konzultacemi, zavéreéna prace je odevzdana
(elektronicky) nejpozdéji 7 dni pted zavéreénou konzultaci / zkouskou

Obecna ¢ast

1. | P | Fyziologické zaklady atletického tréninku 2h
2. | P | Rizeni atletického tréninku 2h
3. | P | Antidoping v atletice 2h
4. | P | Prace s videotechnikou — analyza techniky 2h
5. | P | Prace s literaturou — vyhledavani, struktura zavéreéné prace 2h

Specialni ¢ast
A. Zactvo a mladez

Priiprava, nacvik a zdokonalovani techniky béhu, chize,

1. C | starti a Stafet 2h
Priiprava, nacvik a zdokonalovani techniky sprintu a

2. C | piekazkového béhu 2h

3. C | Priprava, nacvik a zdokonalovani techniky skoka 2h

4, C | Priprava, nacvik a zdokonalovani techniky hoda a vrh 2h

5. C | Posilovani mladeze (core a technika zakladnich cviceni) 2h

6. P | Charakteristika riistu a vyvoje déti a mladeze 2h
Teoretické zaklady tréninku v zakladni a specializované

7. P | etapé ptipravy 2h
Sprinty a prekazkové béhy v etapé zakladniho a

8. P | specializovaného tréninku 2h
Béhy a chtize v etapé zakladniho a specializované¢ho

9. P | tréninku 2h

10. | P | Skoky v etapé zékladniho a specializovaného tréninku 2h
Hody a vrhy v etapé zakladniho a specializovaného

11. | P |tréninku 2h

12. | P | Vyhledavani a vychova nadanych atletl 2h

Zkouska:

Pozadavky: Urcena kontrolni cvi¢eni (Kontrolni cviky 2 zactvo.xls)

Ustni zkouska
Obhajeni pisemné zavérecné prace
Vykaz o trenérské praxi

Témata ke zkouSce:

1.

2.

3.

a/ cile a ukoly cviceni déti v atletickych piipravkach,

b/ priprava, nacvik a zdokonalovani techniky bézeckych cviceni.

a/ cile a ukoly v tréninku Zactva,

b/ priprava, nacvik a zdokonalovani techniky riznych zptisobl béhu.

a/ rozvoj pohybovych schopnosti v tréninku Zactva a dorostu,

b/ priprava, nacvik a zdokonalovani techniky startu.

a/ nacvik a zdokonalovani techniky atletickych disciplin v tréninku Zactva a dorostu,



10.

11.

12.

13.

14,

15.

b/ priiprava, nacvik a zdokonalovani techniky stafetového béhu.
a/ vyznam rozeviceni v tréninku Zactva a dorostu,

b/ priprava,a nacvik a zdokonalovani techniky piekazkového srintu.
a/ vyznam kompenzaénich cviéeni v tréninku Zactva a dorostu,
b/priprava, nacvik a zdokonalovani techniky odrazovych cviceni.
a/ vychovné problémy v tréninku Zactva a dorostu,

b/ pruprava, nacvik a zdokonalovani techniky skoku do dalky.

a/ zdravotni problémy v tréninku Zactva a dorostu,

b/ priprava, nacvik a zdokonalovani techniky skoku do vysky.

a/ hygiena trénujicich zakt a dorostenct,

b/ praprava, nacvik a zdokonalovani techniky skoku o ty¢i.

a/ vyziva trénujicich zaki a dorostenct,

b/ priiprava, nacvik a zdokonalovani techniky odhodovych a vrhaéskych cviceni.
a/ vSeobecna a atleticka vykonnost zactva a dorostu,

b/ priprava, nacvik a zdokonalovani techniky hodu mi¢kem.

a/ zavodéni zactva a dorostu

b/ priprava, nacvik a zdokonalovani techniky hodu ostépem.

a/ vyznam motivace v tréninku zactva a dorostu,

b/ priiprava, nacvik a zdokonalovani techniky hodu diskem.

a/ ptredCasna specializace v tréninku Zactva a dorostu,

b/ priprava, nacvik a zdokonalovani techniky vrhu kouli.

a/ prace trenéra zactva a dorostu,

b/ priprava, nacvik a zdokonalovani techniky hodu kladivem.

Témata zavérecnych praci:

O 0 9 N i A W N —

. Sledovani rozvoje vykonnosti mladého atleta

. Rychlostni hry a rozvoj rychlosti v tréninku zactva a dorostu

. Vytrvalostni hry a rozvoj vytrvalosti v tréninku Zactva a dorostu
. Posilovaci hry a rozvoj sily v tréninku Zactva a dorostu

. Koordina¢ni hry a rozvoj koordinace v tréninku Zactva a dorostu
. Néacvik a zdokonalovani techniky béhu

. Nacvik a zdokonalovani techniky piekazkového sprintu

. Nacvik a zdokonalovani techniky skoki

. Nacvik a zdokonalovani techniky vrht a hodt

10. Planovani tréninku Zactva
11. Planovani tréninku dorostu

12. Zavody a soutéZe zactva a dorostu

Literatura

VINDUSKOVA, J. (editor) aj. Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha : Olympia,
2003. 284 s. ISBN 80-7033-770-2.

VINDUSKOVA, J., KAPLAN, A., METELKOVA, T. Atletika (Edice metodickych listii pro skolni a
mimoskolni télesnou vychovu a sport 11-15 Zakit). 1.vyd. Praha : Svoboda, 1998. 64 s. ISBN 80-205-
0528-8.

KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMAN, J. Skiceme, béhdame a hrajeme si na hfisti i pod stiechou.
2. vyd. Praha : Portal, 2010.159 s. ISBN 80-7367-623-0

JERABEK, P. Atletickd priprava. Déti a dorost. Praha: Grada, 2008.

RUDOVA, I., KAPLAN, A., VINDUSKOVA, J. Atletika pro Zactvo. Plakat. Praha: CAS, 2016
RUDOVA aj. Atletika pro star§i Zactvo. Soubor metodickych filmt. You tube. Metodika CAS, 2017
RUDOVA, I aj. Atletika dorostu DVD

B. Sprinty a pirekizky

1. | C| Zdokonalovani techniky béhu na 100, 200 a 4 x 100 m 2h
2. | C| Zdokonalovani techniky b&hu na 100 a 110 m prekazek 2h
3. | C| Zdokonalovéani techniky béhu na 400 a 4 x 400 m 2h




4. | C | Zdokonalovani techniky béhu na 400 m piekazek 2h
5. | P | Struktura vykonu v béhu na 100, 200 a 4 x 100 m 2h
6. | P | Struktura vykonu v béhu na 100 a 110 m piekazek 2h
7. | P | Struktura vykonu v béhu na 400 m a4 x 400 m 2h
8. | P | Struktura vykonu v b&hu na 400 m prekazek M a Z 2h
9. | P | Trénink béhu na 100, 200 a 4 x 100 m 2h
10. | P | Trénink béhu na 100 a 110 m piekazek 2h
11.| P | Trénink béhu na 400 a 4 x 400 m 2h
12. | P | Trénink béhu na 400 m piekazek M a Z 2h
Literatura:
e MILLEROVA, V. akol. Béhy na krdtké traté. 1. vyd. Edice Atletika. Praha : Olympia, 2002. 288 s.
ISBN 80-7033-570-X
. B;AZIgQVA, M., HLINA, J., KARSKY, L., MILLEROVA, V., NEJDL,J., SVOBODA, L.,
ZAHORAK, M. Sprinty, piekdzky, stafety (videokazeta, DVD). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2007.
90 min.
e BACKLEY, S., POSPISIL, I. Vseobecny kondicni trénink- Inspirace pro kazdého (videokazeta). Praha :
CASRI, 2004. 50 min.
e KORBEL, V. aj. Kondicni piiprava (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2002. 70 min.
C. Béhy na dlouhé a sti‘edni traté
1. | C | Technika a didaktika béhu 2h
2. | C | Nacvik techniky béhu na 3000 m piekazek 2h
3. | C | Diagnostika vytrvalostnich schopnosti (sporttester) 2h
4, | C | Rozvoj vSeobecné a specialni sily bézch 2h
5. | P | Fyziologickd podminénost vytrvalostnich vykont 2h
6. | P | Struktura vykoni v bézich na stfedni a dlouhé traté 2h
7. | P | Struktura vykonu v maratonu, ultramaratonu a silni¢nich bézich | 2 h
8. | P | Vytrvalostni trénink ve vysSich nadmotskych vyskach 2h
9. | P | Trénink b&hii na stfedni traté 2h
10. | P | Trénink béht na dlouhé traté 2h
11.| P | Trénink béhu na 3000 m piekazek 2h
12. | P | Trénink maratonu, ultramaratonu a silni¢nich béht 2h
Literatura:
e KUCERA, V., TRUKSA, Z. Béhy na stiedni a dlouhé traté. 1. vyd. Edice Atletika. Praha :
Olympia, 2000. 288 s.
e KUCERA, V., PITAK, I., LAPKA, M. Béhy, chiize (videokazeta). Praha : CASRI-CAS, 2005. 60 min.
e BACKLEY, S., POSPISIL, . Vseobecny kondicni trénink- Inspirace pro kazdého (videokazeta). Praha :
CASRI, 2004. 50 min.
e KORBEL, V. aj. Kondicni piiprava (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2002.
D. Chuze
1. C | Nécvik techniky sportovni chiize 2h
2.-3. | C | Zdokonalovani techniky sportovni chtize 4h
Tréninkové prostfedky pro rozvoj specialnich
4. C | schopnosti chodce 2h
5. P | Struktura vykonu v chodeckych disciplinach 2h
6. P | Charakteristika chiize z hlediska struktury pohybu 2h
7. P | Charakteristika chiize z hlediska fyziologickych narokti | 2h
8. P | Etapa dlouhodobé pfipravy chodce 2h
9. P | Vybér chodct pro vrcholovy trénink 2h




10. | P | Trénink chodce 2h
11. | P | Priprava chodci ve vyssich nadmotskych vyskach 2h
12. | P | Regenerace a pitny rezim V ptipravé chodce 2h
Literatura:
e PITAK, I, KRATOCHVIL, P. Trénink chiize. IN VINDUSKOVA, J. (editor) aj. Abeceda atletického
trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha : Olympia, 2003. s. 181-192. ISBN 80-7033-770-2.
e BACKLEY, S., POSPISIL, . Vseobecny kondicni trénink- Inspirace pro kazdého (videokazeta). Praha :
CASRI, 2004. 50 min.
e KORBEL, V. aj. Kondicni piiprava (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2002. 70 min.
E. Skoky
1. C | Technika a didaktika skoku do dalky 2h
2. C | Technika a didaktika trojskoku 2h
3. C | Technika a didaktika skoku do vysky 2h
4, C | Technika a didaktiky skoku o ty¢i 2h
5. C | Posilovani I (v§eobecnd a specidlni sila skokana) 2h
6. C | Posilovani II (specidlni odrazov4 sila skokana) 2h
7. P | Charakteristika a vyvoj skokanskych vykont 2h
8. P | Struktura vykonu ve skokanskych disciplinach 2h
9. P | Trénink skoku do dalky 2h
10. | P | Trénink trojskoku 2h
11. | P | Trénink skoku do vysky 2h
12. | P | Trénink skoku o ty¢i 2h
Literatura
e VELEBIL, V. akol. Atletické skoky. 1.vyd. Edice Atletika. Praha : Olympia, 2002. 114 s. ISBN 80-
7033-769-9.
e VINDUSKOVA, J., KRATKY, P. Skoky. (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2003. 69 min
e BACKLEY, S., POSPISIL, . Vseobecny kondicni trénink- Inspirace pro kazdého (videokazeta). Praha :
CASRI, 2004. 50 min.
e KORBEL, V. aj. Kondicni piiprava (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2002. 70 min.
F. Vrhy a hody
1. | C | Technika a didaktika vrhu kouli zadovym zptisobem 2h
2. | C | Technika a didaktika vrhu kouli s oto¢kou 2h
3. | C | Technika a didaktika hodu o$tépem 2h
4. | C | Technika a didaktika hodu diskem 2h
5. | C | Technika a didaktika hodu kladivem 2h
6. | C | Posilovani I (vSeobecna a specidlni sila vrhace) 2h
7. | C | Posilovani II (Specialni odhodova sila) 2h
8. | P | Technika vrhacskych disciplin 2h
9. | P | Struktura vykonu ve vrha¢skych disciplinach 2h
10. | P | Rozvoj svalové sily u vrhaca 2h
11.| P | Trénink vrhid a hodd 1 2h
12.| P | Trénink vrhd a hoda II 2h
Literatura:

SIMON, J. aj. Atletické vrhy a hody. 1. vyd. Edice Atletika. Praha : Olympia, 2004. 234 s. ISBN 80-
7033-815-6

SEGETOVA, J. aj. Vrhy — hody (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2003. 78 min
BACKLEY, S., POSPISIL, J. Vseobecny kondicni trénink- Inspirace pro kazdého (videokazeta). Praha :
CASRI, 2004. 50 min.

KORBEL, V. aj. Kondicni priprava (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2002. 70 min



G. Viceboje

1. C | Technika a didaktika béhu na 100 a 110 m piekazek 2h
2. C | Technika a didaktika skoku do dalky 2h
3. C | Technika a didaktika skoku do vysky 2h
4. C | Technika a didaktika skoku o ty¢i 2h
5. C | Technika a didaktika vrhu kouli 2h
6. C | Technika a didaktika hodu diskem 2h
7. C | Technika a didaktika hodu o$tépem 2h
8. P | Charakteristika a vyvoj vicebojii 2h
9. P | Struktura vykonu ve vicebojich 2h
10. P | Technika a didaktika jednotlivych disciplin viceboje 2h
11. P | Trénink viceboju I 2h
12. P | Trénink viceboju II 2h
Literatura:

RYBA, J. a kol. Atletické viceboje. 1. vyd. Edice Atletika. Praha : Olympia, 2002. 179 s. ISBN 80-
7033-584-X

TRKAL, V. Bodovaci tabulky pro atletické viceboje. 1. vyd. Edice Atletika. Praha : Olympia, 2003. 195
s. ISBN 80-7033-794-X

VINDUSKOVA, J., KRATKY, P. Skoky. (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2003. 69 min
BLAZKOVA,M., HLINA, J., KARSKY, L., MILLEROVA, V., NEJDL,J., SVOBODA, L.,
ZAHORAK, M. Sprinty, piekaizky, stafety (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2007. 90
min.

SEGETOVA, J. aj. Vrhy — hody (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2003. 78 min
BACKLEY, S., POSPISIL, J. Vseobecny kondicni trénink- \nspirace pro kazdého (videokazeta). Praha :
CASRI, 2004. 50 min.

KORBEL, V. aj. Kondicni priprava (videokazeta). Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2002.

SPECIALIZACEB-G

Zkouska:
Pozadavky: Prakticka zkouska —urcena kontrolni cvi¢eni

Ustni zkouska
Obhajeni pisemné zavéreéné prace
Vykaz o trenérské praxi

Témata ke zkouSce:

1.
2.

3.

4
5
6.
7.
8
9.
1

Charakteristika atletickych vykont (z hlediska typologie, fyziologie, psychologie)
Struktura atletickych vykont z hlediska faktorti (somatického, osobnostniho,
kondice, techniky, taktiky)

Charakteristika tréninku jednotlivych disciplin v etapach dlouhodobé atletické piipravy
(etapa vsestranné piipravy, zakladniho tréninku, specializované a vrcholové piipravy)
Periodizace a ukoly pro jednotliva obdobi ro¢niho cyklu

Ptiklad stavby tréninku v tydennim mikrocyklu v obdobi v§eobecné piipravy

Priklad stavby tréninku v tydennim mikrocyklu v obdobi specialni pripravy
Tréninkové prostfedky kondi¢ni pfipravy ve specialnim obdobi ptipravy

Testy ke kontrole stavu trénovanosti v roénim tréninkovém cyklu

Obecné a specialni tréninkové ukazatele pro evidenci a vyhodnoceni tréninku atletd

0. Priklady cviceni z hlediska charakteru zatizeni: v§eobecné rozvijejicich, specialnich a
zé&vodnich.

11. Pozadavky na techniku jednotlivych disciplin (kritickd mista v technice disciplin)
12. Tréninkové prostfedky pro zdokonalovani techniky a rozvoj specialnich pohybovych schopnosti atletl

pro konkrétni disciplinu.

Témata zavérecnych praci:

1.
2.
3.

Vyhodnoceni a analyza viceletého tréninkového procesu
Vyhodnoceni a analyza ro¢niho tréninkového cyklu
Srovnavaci analyza techniky discipliny vybranych zavodniki



4. Metodické postupy pii osvojovani a zdokonalovani techniky konkrétni atletické discipliny — vlastni
zkuSenosti a poznatky

5. Problematika kondiéni piipravy atleta

6. Vztah kondi¢ni a technické pipravy v tréninku atleta

7. Vyuziti kontroly trénovanosti v tréninku atleta

8. Trénink v zdvodnim obdobi

9. Kompenzacni cviceni, prevence zdravotnich obtizi v tréninku atlett

10. Individualni téma
Trenérem 2. tiidy bude jmenovan ten, kdo absolvoval Skoleni trenérti 2. tfidy (150 hodin), splnil zkuSebni
pozadavky, dovrsil 21 let a jako trenér 3. tfidy ptisobil alespoii 2 roky, nebo ten, kdo si poda zaddost o jmenovani
na zaklad¢ uznani studia.

Trenér atletiky 2. tfidy je uzsim specialistou pro skupinu disciplin a plisobi ve vykonnostni a vrcholové atletice.

Skoleni trenérti 2. tiidy organizuje metodicka komise CAS ve spolupraci s vysokou $kolou, kterd mé akreditaci
na vzdélavani trenérti specialista.

Organizator Skoleni doklada lektorské zajisténi a dodrzeni ¢asového a tematického obsahu $koleni metodické
komisi CAS.

Odmény lektoriim a vedoucimu $koleni se tidi piislusnou Smérnici CAS o poplatcich.



SKOLENI TRENERU 1. TRIDY (TRENERSKA SKOLA)

Podminky pfijeti ke studiu trenérské skoly (TS)
e dokoncené¢ stiedoskolské vzdélani s maturitou
e trenérska kvalifikace 2. tiidy CAS
e potvrzené Clenstvi v atletickém oddile
e piijimaci pohovor do TS zajistuje MK CAS ve spolupraci s VS

Podminky piijeti ke studiu na oborovych VS (www. jednotlivych VS)
PoZadovany rozsah studia:
TS : 160 hodin specializace

Oborové VS: 210 hodin specializace (studenti ziskavaji pribézné nizsi kvalifikace)

Trenérem 1. tfidy bude jmenovan ten, kdo absolvoval trenérskou $kolu nebo ten, kdo si poda zadost o jmenovani
na zakladé€ uznani studia.

Trenér atletiky 1. t¥idy pisobi ve vykonnostni a vrcholové atletice.

Trenérskou Skolu organizuje vysoka Skola, kterd ma akreditaci na vzdélavani trenéra specialistli, ve spolupraci s
metodickou komisi CAS.

Organizator $koleni (oborové VS) doklada lektorské zajisténi a dodrzeni Gasového a tématického obsahu $koleni
metodické komisi CAS.



