METODICKY SEMINAR II.

“MANUAL KONDICNEHO TRENINGU PRE HLAVNEHO TRENERA¥“

Nedel’a, 27. Januar, 2013

Drahi kolegovia, chcem Vam ponuknut v poradi uZ druhy metodicky seminar o kondi¢énom

tréningu v S$portovych hrach. Tentokrat prindSam komplexny nahlad do problematiky

kondiénej pripravy hra¢ov pocas sezony. Je ureny mladeZnickym trénerom a trénerom seniorskych druZstiev, ktori

nemaju k dispozicii $pecializovaného kondi¢ného trénera, Sportovym klubom, ktoré maju zaujem rozsirit odborné

zazemie svojich trénerov, kondi¢nym trénerom, ktori si chct rozsirit’ svoje odborné poznatky. Ako ukazuje moja prax,

v mnohych Sportovych kluboch sa v sutaznom obdobi venuje iba minimalna pozornost’ Specialnemu kondi¢nému

tréningu na rozvoj jednotlivych kondi¢nych schopnosti. Hraci tak prichadzaji o velké mnoZstvo u¢innych tréningovych

podnetov, ktoré by dali “novy rozmer* ich vykonom na ihrisku. Obsah semindra je navrhnuty tak, aby si ucastnik po

jeho absolvovani vedel sam vytvorit u¢inny kondiény program, s ktorym kvalitnejSie pripravi svojich hra¢ov na

Sportovy vykon. UkaZeme si, Ze kondi¢ny tréning nieje o kvantite, ale o kvalite, ¢o je potrebné trénovat’, ako trénovat’,

s ¢im trénovat’, kedy trénovat’, kol'ko trénovat’ a kol'ko a ako oddychovat. Tesim sa, Ze Vam budem moct’ pribliZit’ svoj

tréningovy koncept a podelit’ sa s Vami o cenné skusenosti.

Roman Ben¢i¢ — kondi¢ny tréner

VSEOBECNE INFORMACIE

Februarova ul. ¢. 1082/11
PARTIZANSKE

MIESTO PREDNASAJUCI DATUM
Mestska Sportova Hala Partizanske Mgr. Roman Benci¢
P +421 905 705 446 27.1.2013
roman.bencic@gmail.com 930-1530

Mapa:http://mapa.zoznam.sk/?search=%C5%A 1portov%C3%A 1%20hala%20Partiz%C3%A
1nske,%20febru%C3 %A lrova%20

PROGRAM SEMINARA

¢As

TEMA

| DETAIL

900-930

930-1100

1100-12 30

12 30-13 00

1300-14 30

1430-1530

PREZENTACIA

1. Silovy a rychlostno-silovy
tréning hraca v posilfiovni

2. Stimulécia rychlostnych
schopnosti, agility a Specialnej
vytrvalosti.

PRESTAVKA

3. Rozvoj silovych schopnosti
v telocviéni a na ihrisku

4. Kondi¢ny program druzstva
v stitaznom obdobi

Typy silového tréningu - Co pomaha a ¢o $kodi.

Olympijska ¢inka — kral'ovna naradia. (Trh, Nadhod, Vyraz, Drep ...)
Databaza cvikov, technika cvikov + najcastejsie chyby.

Rozdielnosti pri silovom tréningu ziakov, dorastencov a seniorov.

Rozdelenie a zakladné principi rozvoja R, A a SV.

Databéza cviceni + Tréningové pomoOcky —Co najnutnejSie potrebuje tréner na
kvalitny tréning.

Rozdielnosti tréningu ziakov, dorastencov a seniorov.

Silovy tréning druZstva bez naro¢nej vybavy.

(vlastna vaha, vaha spoluhraca, medicimbal, lavicka, expander, fitlopta)
Stabilizacia trupu, Funkéné rozcvicenie

PruZnost’ a mobilita chrbtice

Naplanovanie u¢inného programu.

Detailny tréningovy program na vertikalnu vybusnost dolnych koncatin.
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REGISTRACNY FORMULAR ¢ METODICKY SEMINAR II. ¢+ PARTIZANSKE 27.1.2013

. Hadzana [ ]| Floorball []
Meno: Rugby [ ] Vod. Pélo
Adresa: Futsal [] Tenis ]

. Futbal [ ] Badminton [ ]

Kontakt: Email: Baseball (] Squash O]
Klubova prislusnost’: Basketbal [ ]| Volejbal ]
Hokej [ ] Am.Futbal [ ]

Hlavny tréner |:| Asistent|:| Kondi¢ny trénerlj Funkcionar klubu |:| Hréélj

Vykonnostna trieda: Iné:

Ucastnicky poplatkok:

Datum registracie Do 10.1.2013 Po 10.1.2013

Prva ucast na Seminari [] s52¢ [] e4€

Druha ucast na Seminari

(GCastnici 1. Seminara) D 42¢€ D 54 €
Klubova ucast (] 40 €/tréner [ 50 €/tréner

(min 6 trénerov z jedného klubu)

Vritenie poplatku : do 22.1.2013 (vrdatane): 50% / po 22.1.2013: bez ndaroku

Kazdy nucastnik dostane tlacovy materidl, kde bude spracovany obsah semindra.

Detaily:

Uhrada poplatku za vicast' v prospech tictu: 520700-4203260900/8360

Do ,,spravy pre adresata* uvedte:

Jednotlivec: meno a priezvisko platcu, MS II. Klub: néazov klubu, MS I1.

Vyplneny formular je potrebné zaslat spolu s potvrdenim o Uhrade platby na:  roman.bencic@gmail.com

Datumom registracie sa rozumie datum prijatia vyplneného formularu spolu s potvrdenim o Uhrade platby.

V pripade akychkol'vek otdzok ma prosim kontaktujte na tel. ¢. +421 905 705 446, alebo email: roman.bencic@gmail.com
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