Prakticky seminar ¢. 1.

1) Termin: 9. —11.9. 202, nastup 11. 9. v 14 hod

2) Lokalita: Nechranice, jacht klub CERE

3) Hlavni trenér: Jan Cutka

4) Organizuje: Zdenék Siinderhauf a tym Jachtatské akademie

5) Zaméreni: kouCovani pii tréninku a sestaveni tréninkovych jednotek

6) Napli:

1.

SRR

Sezndmeni se s tréninkovou skupinou a urceni cili
soustfedeni

Sestaveni tréninkové jednotky - teorie + praxe

Scénafe tréninkl - Jachtarska akademie a jeji vyuZiti v praxi
Trim plachet - prednéaska v¢. ptedvedeni na lodich

Fyzicka ptiprava jachtare

Hlavni naplni bylo trénovani pridélenych skupin jachtati
nejen na vod¢

7) Zavodnici, jenZ se zhacastnili soustiedéni, se mohli zlepSit v téchto

dovednostech:

hall e e

Starty

Akceleraci

Taktiku na stoupacku
Objezdy bojek

8) Prednasky, které probéhly v ramci programu:

1.

Nk

Prakticky o trimu — Jan Cutka, Toma§ Musil
Tréninkova jednotka — Jan Cutka

Prace s détmi v klubech — Jan Cutka

Fyzické ptiprava — Johanka Napravnikova Kofanova
Vodni zachrana a prvni pomoc — Jan Sedla¢ek

Podrobny program praktického seminare €. 1:

PATEK 9. 9. 2022

14:00 - Sraz ucastnikd, ubytovani
14:30 — 15:00 - Informace o néplni seminare, sezndmeni se, program
seminare, pfiprava na zavodniky / zavodnici priprava lodi
15:00 — 15:30 - Pfedstaveni tréninkové skupiny, s niz budeme pracovat, pfifazeni trenérskym

skupindm

15:30 — 16:00 - Analyza zavodnikl, pohovory s nimi, uréeni cild soustfedéni
16:00 — 16:45 - Sestaveni tréninkové jednotky / zavodnici pfiprava lodi

17:00 - Vypluti na vodu

17:00 — 18:30 - Tréninkova jednotka na vodé ¢. 1

19:00 — 20:15 - Vecere



20:15 — 21:45 - Teorie tréninkova jednotka:

Teorie — tréninkova jednotka z pohledu sportovniho tréninku
Metodika jachtarskych trénink( na vodé

Zarazeni druht jachtarskych trénink( do hlavnich ¢asti tréninku
Sestaveni planu soustredéni

SOBOTA 10. 9. 2022

8:00 — 9:00 Rozcvicka — prakticky trénink

9:00 — 9:45 Snidané

9:45 — 10:45 Praktickd prednaska trim

10:45 — 12:30 Tréninkova jednotka €. 2

12:45 —13:45 Obéd

13:45 — 15:00 Rozbor tréninkové jednotky €. 1 a 2, pfiprava tréninkové jednotky €. 2
15:00 — 17:00 Brifink a tréninkova jednotka ¢. 3
17:00 — 18:00 Rozbor tréninkové jednotky ¢. 3

18:00 — 19:00 Vecere

19:00 — 22:00 Prakticka predndaska — fyzicka priprava
23:00 — Vecerka

NEDELE 11. 9. 2022

8:00 — 8:30 Rozcvicka — prakticky trénink

8:40 — 9:15 Snidané

9:15 — 10:30 Prakticka prednaska — Prvni pomoc
10:45 — 12:30 Tréninkova jednotka €. 4

12:45 — 13:45 Obéd

13:45 — 15:00 Rozbor tréninkové jednotky ¢. 4
15:00 — 16:00 Zhodnoceni a zakonceni seminare



