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‘Skoleni
trener zactva

VEDOUCI SKOLENI

Mgr. Marek Pekny

LEKTORI

Mgr. Daniel Musil Mgr. Lukas Drbohlav

skok daleky, skok vysoky hod mi€¢kem, hod o$tépem
10.-11.10. 2026
7.-8.11. 2026
Magr. Jifi Tu€ek Petra Kuzelkova
béhy, chlize kompenzacéni cviceni
Sportovni 2433
Benesov 25601
Jana Ottlova Jan Sutnar
prvni pomoc vrh kouli, hod diskem, hod kladivem

ATLETIKA
BENESOV

© 5500 K¢ %E;‘;

a

marapekny@gmail.com

VICE INFORMACI

+420 724 922 474




SKOLENI
TRENER ZACTVA

ZAKLADNI INFORMACE

e — ZZZZT: 1?11822(())226? Sportovni 2433
R o Benesov, 256 01
Sobota 7. 11. 2026
Nedéle 8. 11. 2026

Pozadavky pro uspésné absolvovani skoleni:

e Ucast na lekcich

o ukazka kontrolnich cvi¢eni
e pisemny online test

e odevzdani seminarni prace

V cené skoleni je zahrnuto:

o studijni materialy - videa, prezentace
¢ administrativni poplatek

e kava, Caj, voda

o drobné obcerstveni

Ostatni:

o pro ucastniky Skoleni je mozné objednat obéd v pfilehlé restauraci v cené cca 180 K¢ (vybér jidla na misté).

» v pfipadé zajmu kontaktujte vedouciho kurzu nejpozdéji tyden pred Skolenim.

» parkovani mozné v tésné blizkosti atletického stadionu

e Ucastnici mohou vyuzit kuchynku na atletickém stadionu. (rychlovarna konvice, mikrovinna trouba, lednice...).
o I Cista sportovni obuv do atletického tunelu !!!

Platebni pokyny:

Cislo uctu: 2101544348 / 2010

VS: 888

zprava pro prijemce: Skoleni TZ - Jméno Pfijmeni
cena 5500 K¢

BENESOV

ATLETIKA 13
& %




SKOLEN
TRENER ZACVA

SOBOTA 10.10. 2026

o) 9:45 UVOd
Organizace Skoleni.

o 10:00 - 11:30 Prvni pomoc

Zaklady prvni pomoci - praktické cviceni.
Osetreni nejcastéjsich urazl pfi sportu.

o) 1:30 - 11:45 Coffee break

o 1:45 - 13:15 Problematika tréninku Zactva

Ziskani schopnosti organizovat soutfedéni, didaktické
postupy a jejich aplikace, prace trenéra atletiky.

Obéd

14:15-15:00 Prace trenéra béhem soutézich
PfihlaSovani na zavody, problematické body v pravidlech.

Coffee break

e
A d

o 15:15 - 16:00 Atletické rozcviceni

Ziskani schopnosti spravné volit rozcviceni pro dalsi
napln tréninku.

o 16:00 - 16:45 Gymnasticka praprava

Metodické fady zakladnich akrobatickych prvkdi,
nejcastéjsi chyby, dopomoc.

WWW.ATLETIKABENESOV.CZ




SKOLEN
TRENER ZACVA

NEDELE 11. 10. 2026

o 10:00 - 11:30 Zaklady posilovani, odrazova priprava
Zaklady vzpirani: drep, mrtvy tah, zpevnéni stfedu téla.

o 1:30 - 11:45 Coffee break

Skok daleky
Zaklady techniky a didaktiky skoku dalekého, prlipravna cviceni.

Obéd

ﬁL 14:15 - 15:45 Skok vysoky
Zaklady techniky a didaktiky skoku vysokého, pripravna cviceni.

15:45 - 16:00 Coffee break

oY
A d

d 16:00 - 16:45 Kompenzacni cviceni a hry

Rizika jednostraného zatizeni, hry jako prostfedek kompenzace,
kompenzacni cvi¢eni v ndvaznosti na hlavni program tréninkoveé
jednotky.

WWW.ATLETIKABENESOV.CZ




SKOLEN
TRENER ZACVA

SOBOTA 7 .11. 2026

©  10:00 - 11:30 Sprinty, nizky start
Hlavni rozdily shuffle, jump start, zaklady tréninku sprintd.

Q 1:30 - 11:45 Coffee break

o m Piekazkové sprinty

Zaklady techniky a didaktiky prekazkovych sprintd.

Obéd

Q  14:15-15:45 Stafety
Varianty kratké predavky, rozdil mezi kratkou a dlouhou predavkou.

o) 15:45 -16:00 Coffee break

o 16:00 - 17:30 Hod mickem, hod ostépem
Zaklady techniky a didaktiky hodu ostépem a mickem.

o 17:45 - 18:30 Béhy a chiize

Zaklady tréninku béht a chiize.

WWW.ATLETIKABENESOV.CZ




SKOLEN
TRENER ZACVA

NEDELE 8 11. 2026

o) 10:00 - 11:30 Hod kladivem
Zaklady techniky a didaktiky hodu kladivem.

o 1:30 - 11:45 Coffee break

Hod diskem
Zaklady techniky a didaktiky hodu diskem.

o
7

Obéd

ﬁL 14:15 - 15:45 Vrh kouli
Zaklady techniky a didaktiky vrhu kouli oto¢ka a sun.

15:45 - 16:00 Coffee break

oY
A d

6  16:00-17:30 Skok o ty¢i
Zaklady techniky a didaktiky skoku o ty¢i, imitacni cviceni.

WWW.ATLETIKABENESOV.CZ
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