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Nazev akce

Sportovné-metodicky vikend CTA pro déti a trenéry triatlonu

Datum 26.a27.4.2014

Misto a region Pardubice, Pardubicky a Kralovéhradecky kraj

Poradatel Ceska triatlonova asociace (CTA)

Kontakt CzechTri K. Team - Mgr. J. Taufer, +420 724 574 509, czech.kt@gmail.com

Prihlasky www.czechtriseries.cz (sekce Zdvody / Akce a uddlosti)
(prihlasit se Ize na sobotu i nedéli separatné nebo oba dny dohromady)
(do poznamky je tfeba uvést struc¢né plaveckou vykonnost déti: plavec ne-kraul, plavec kraul,
plavec zdvodné, pfip. podobné)

Startovné 500,-K¢ / os. / den (déti i trené¥i)

v cené je zahrnuto:
e personalni a organizacni zajisténi
e pronajmy sportovist (plav. bazén, télocvi¢na atlet. areal, ué¢ebna, ...)
e tréninkové pomlucky (plav. desky, snorchly, expandery, spec. pomtcky, balanéni pomfcky,
Zebtiky, mini-medicimbaly, ...)
e vide6-technika (v¢. podvodni), SW/HW vybaveni pro video-rozbor
e metodické materidly
v cené neni zahrnuto:
e doprava, strava a pfip. ubytovani ucastnikd

Cislo uctu

51-1807510217/0100, Komeréni banka, a.s.
(do zpravy pro prijemce uvedte jméno a prijmeni)

Prezentace

Plavecky areal Pardubice - vestibul, recepce, 08:45 — 09:00 (viz mapka)

Kategorie

déit 8 — 15 let (roc¢. narozeni 2006 — 1999)
dospéli (trenéfi s i bez kvalifikace, vedouci tréninkovych skupin, zajemci o triatlon)

Casovy harmonogram

den A (sobota): plaveckd plus vseobecné-kondicni priprava
(harmonogram Ize po dohodé prizptsobit individudInim potfebdm ¢i poZadavkim)
08:45-09:00 prezentace Ucastnikl (recepce plav. bazénu v Pardubicich)
09:00-10:00 metodika plavecké pfipravy pro triatlon
- specifika plavecké pripravy pro triatlon vrdznych vékovych
(vykonnostnich) skupinach
- vyuzivani dopliikovych tréninkovych prostfedkl (plav. pomicky —
bazén/oteviena voda, video-rozbory, specifické hry ve vodé)
- soucinnost plavecké pfripravy s pfipravou s bézeckou, cyklistickou a
vieobecné-kondicni

10:00-11:20 ukazkovy plavecky trénink
- typicky technicky trénink pro vybranou(é) vékovou(é) (vykonnostni)
skupinu(y)
11:20-12:00 nataceni pro video-rozbor (nad i pod vodou)
- ucéelné pouzivani kamery pro video-rozbor (v¢. jednoduchych ,figld“ a
usnadnéni)
- vlastni nataceni
12:30-13:30 obéd (rest. Zelena Zaba, neni zahrnuto v cené)
13:30-14:30 video-rozbor (metodika, praktickd demonstrace)

- stiih a typické vystupy z video-rozboru plav. techniky
- wyuziti jednoduchych vs. sloZitéjSich analytickych nastroju (pocitacové
SW)
15:00-16:30 metodika vseobecné kondi¢ni ptipravy (plavci - triatlon)
- kompenzace, resp. doplnéni typickych nedostatkd v obecné fyzické
pfipravenosti plavc (kdy, jak a co kompenzovat, resp. doplfiovat
v plav. pfipravé)
- demonstrace typickych kompenzacnich, resp. dopliujicich soubort
cvi¢eni (pro vybranou vékovou/vykonnostni skupinu)
16:30-17:00 diskuse, zavér
S sebou, trenéfi i svérenci
- véci na bazén (plavky, plav. brejlicky, obleéeni na bazén, tapky)
- véci na cviceni (obleceni a obuv do télocvicny)
obleceni na ev. presuny mezi sportovisti, psaci potreby, ev. flash-disk, piti, svacina, os.,
potreby)



mailto:czech.kt@gmail.com
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den B (nedéle): béZeckd plus vseobecné-kondicni priprava
(harmonogram Ize po dohodé prizptsobit individudlnim potfebdm ¢i poZadavkim)

08:45-09:00 prezentace Ucastnik( (vestibul plav. bazénu v Pardubicich)
09:00-10:00 metodika béZecké pripravy pro triatlon
- specifika béZecké pfipravy pro triatlon vrlznych vékovych
(vykonnostnich skupinach)
- wvyuzivani doplrikovych tréninkovych prostfedk (tréninkové pomucky,
video-rozbory, specifické hry)
- soucCinnost béZecké s plaveckou, cyklistickou a vSeobecné-kondi¢ni
pfipravou
10:00-11:20 ukazkovy bézecky trénink (atl. draha, ev. tunel TJ Sokol Pardubice)
- typicky technicky trénink pro vybranou vékovou (vykonnostni)
skupinu
11:20-12:00 nataceni pro video-rozbor
- ucelné pouzivani kamery pro video-rozbor (vé. jednoduchych ,figld“ a
usnadnéni)
- vlastni natacenf
12:30-13:30 obéd (rest. Zelena Zaba, neni zahrnuto v cené)
13:30-14:30 video-rozbor
- strih a typické vystupy z video-rozboru plav. techniky
- wyuziti jednoduchych vs. sloZitéjsich analytickych néstroji (pocitacové
SW)
15:00-16:30 metodika vSeobecné kondicni pfipravy (atleti/béZci - triatlon), v pfipadé
Ucasti v celém vikendu probéhne v sobotu
- kompenzace, resp. doplnéni typickych nedostatkd v obecné fyzické
pfipravenosti atletd/bézct (kdy, jak a co kompenzovat, resp.
doplnovat v béZecké pripravé)
- demonstrace typickych kompenzacénich, resp. dopliujicich soubort
cviceni (pro vybranou vékovou/vykonnostni skupinu)
16:30-17:00 diskuse, zavér
s sebou

- véci na béh (bézecka obuv a obleceni)
- véci na cviceni (obuv a obleceni do télocvi¢ny)
- obleéeni na ev. pfesuny mezi sportovisti, psaci potf., ev. flash-disk, piti, svacina)

Poznamky

Maximalni pocet Gcastnikd je 16 déti, 16 dospélych.

Minimalni pocet Ucastnik( je 5 (déti i dospélych v¢.)
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