“Cone yyon®

Zakladni charakteristika a vymezeni kurzu Osobni a kondi¢ni trenér 2023

KURZ Celozivotniho vzdélavani pfi UK FTVS, José Martiho 31, 162 52 Praha - Veleslavin

Odborny garant: doc. PhDr.Ale§ KAPLAN,Ph.D.,MBA. katedra atletiky UK FTVS akaplan@ftvs.cuni.cz
Vykonny pracovnik: Monika Horakova, katedra atletiky UK FTVS horakova@ftvs.cuni.cz

Kurz Osobni a kondi¢ni trenér je zaméfen pro potfeby sportovcu
a sportovnich klubd. Svoji obsahovou naplni maze slouzit
také pro potfebu kondi€ni pfipravy v privatni sféfe.
Studijnim programem, obsahem, formami a prostfedky odpovida pozadavkim
pro vydani "B" trenérské licence. Studium je distan¢ni formy
a v podobé kurzovni vyuky (dvoudenni bloky)
je rozlozeno do 150 hodin a rozélenéno do studijnich blokl

1. |Charakteristika odpovidajicich pfedepsanému poétu hodin studia.
Priprava kvalifikovanych osobnich a kondi¢nich trenérd, ktefi chtéji pracovat v oblasti
individualni kondi¢ni pfipravy, popfipadé v oblasti kondi¢ni pfipravy v ramci
sportovniho klubu. Zamérem kurzu je naugit frekventanty co nejodbornéji vyuzivat
2. ICil kurzu tréninkové metody a doporucovat vhodné tréninkové postupy
Zajemce o kondi¢ni pfipravu minimalné stfedodkolského vzdélani
ukonceného maturitou, osobni a kondi¢ni trenéry, trenéry, studenty UK FTVS
i ostatnich télovychovnych a pedagogickych fakult. Pfedpokladem je aktivni zajem o sport,
3. JUréeno pro o prfednasenou problematiku kondi¢ni pfipravy, vy$si stuperi pohybové Grovné (mj. plavani).
Odborny garant
4. |kurzu doc. PhDr. Ale$ Kaplan, Ph.D., MBA
PaedDr. Irena Cechovska, CSc., Mgr. Vladimir Hojka, Ph.D.,
PhDr. Pavel Hrasky,Ph.D., PhDr. Radim Jebavy, Ph.D., doc. PhDr. Ale$ Kaplan, Ph.D, MBA.,
Pfednasejici Mgr. Tomas Kogib, PhDr. Jaroslav Kristofi,
(pfedbézny doc. PaedDr. Tomas Maly, Ph.D., Mgr. Eva Peslova, doc. PhDr. Miroslav Petr, Ph.D.
5. seznam) prof. Ing. FrantiS§ek Zahalka, Ph. D.
Budou upfesnény ve 2. oznameni. Pfedbézné:
Unor 2023  kurz V&deckého zakladu sportovniho tréninku
Unor 2023 (1 termin: sobota a nedéle) Bfezen 2023 (2 terminy: sobota a nedéle)
Duben 2023 (2 terminy: sobota a nedéle) Kvéten 2023 (1 termin: sobota a nedéle)
6. |Terminy Rijen 2023 (1 termin: patek dopoledne) ZK
Uzaverka
7. |pfihlasek 1.0nora 2023
Pisemna zadost zajemce o studium v kurzu Osobni a kondi¢ni trenér
Lékarské potvrzeni o zdravotni zpUsobilosti k U€asti na kurzu (ne starSi 3 mésicl)
Doklad o priibézné trenérské praxi
Vyssi stupen pohybové urovné,ktery odpovida pozadavkiim uéebniho
Vstupni planu (podminka plavecké zpusobilosti )
8. |pozadavky Potvrzeni o dosazeném vzdélani (minimalné stfedo$kolské s maturitou)
Aktivni u€ast na vyuce
Aktivni absolvovani praktickych lekci
Pozadavky na Prezentace didaktického vystupu a zavéreéna prace v rozsahu 20-30 stran
9. lzakonceni kurzu Pisemny test a obhajoba zavéretné prace a zavéretna Ustni zkouska
Poznamka k Nahradni opravny termin pisemného testu a zavéreéné Ustni zkousky
10.Jzakonceni kurzu je zpoplatnén na 300, - K&
Ucebny a sportovisté UK FTVS (Praha 6 - Veleslavin, bazén Tyr§av dim,
Misto konani Nosticova hala na Malé Strang), popfipadé
11.|kurzu smluvné objednané fitness prostory ve vybranych sportovnich zafizenich




12.000 K¢ za cely kurz

12.1Cena kurzu se slevou pro studenty a absolventy UK FTVS, pro absolventy télovychovnych fakult
Maximalni pocet
13.]osob 20 osob

Uspésny absolvent kurzu ziska Osvéd&eni "Instruktor volnogasovych aktivit s profilaci
Osobni a kondi¢ni trenér", na jehoz zakladé muze pracovat v oblasti kondi¢né-sportovniho
zaméfeni a dale jako osobni a kondi¢ni trenér. Osvédcéeni zaroven
slouzi jako podklad pro vydani Zivnostenskych listi na vazané &innosti
"Poskytovani sportovnich a télovychovnych sluzeb v oblasti

14.]Osvédceni t&lesné vychovy a sportu”
Ramcovy
15.]uéebni plan Vychazi z pfedepsaného rozsahu 150 hodin

Tématickeé

VEDECKY ZAKLAD ODBORNE PRAKTICKY ZAKLAD
Biomedicinsky zaklad
Kinesiologie (zaklady anatomie) Diagnostika pohybového aparatu (svalové testy).
Fyzioterapeutické metody. Rekondice po zranéni
Fyziologie télesné zatéze  Diagnostika v kondi¢ni pfipravé (laboratorni a terénni testy).
Prvni pomoc, regenerace  Strecink. Kompenzacni cviceni.
Spoleéensky zaklad
Pedagogika Ridici styl kondiéniho trenéra. Motorické uéeni.
Psychologie Psychologie koucovani.
Teorie sportovniho tréninku
Sportovni trénink Planovani kondi¢ni pfipravy.Rozdilnost individudlni a skupinové pfipravy.
Atletika Cviceni na rychlost, béZeckou koordinaci, agility, specialni silu
(béZeckou, odrazovou a odhodovou), na vytrvalost (prace
se sporttesterem)
Gymnastika Gymnasticka priprava (zpevriovani, rotace, motoricko-funkéni cv.).
Plavani Aqua plavani (aqua fitness, aqua - jogging, aqua - trénink).
Zaklady posilovani Posilovani s €inkou, na strojich, s naginim.
CORE trénink Principy CORE tréninku, balance tréninku.
Trénink senzomotoriky a stability.
Sportovni hry Aplikace specifickych tréninkovych prostfedkd v kondi¢ni pfipravé
ve vybranych sportovnich hrach (fotbal, volejbal. apod., v tenise)
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