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SK PRAGA
Treninkove skupiny

Systém tréninkovych skupin:
* Trenéri maji svou tréninkovou skupinu, nekdy se prolinaji

* Sveérence si predavame
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Tréninkové skupiny a trenéfi : ‘,38"’
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* MINIZACI: 6-10 let

* novacci, zacatecnici, déti orientakl i z prazského sidlisté
» 25-35 ¢lend

* 3-5 trenéru s podporou rodicu

* snaha trenéru o systematickou praci s mladezi, néktefi svérenci
jezdi aktivne na zavody a soustredeni x pro mnohé krouzek v tydnu

* 1-2 spolecne tréninky v tydnu, stridava ucast na zavodech



Tréninkové skupiny a trenéri :

« ZACI: 10-15 let

* mirné pokrocili i zkuseni zavodnici

» 15-25 ¢lend

» 1-3 trenéfi s podporou aktivnich rodi¢u orientaku
* systematicka prace s mladezi na trénincich a soustredéenich

* VVeétsinou aktivni sverenci, které to bavi a chteji trenovat i zavodit
* 1-2 spolecné tréninky/zavody v tydnu

e aktivni uCast na zavodech a soustredéenich



Tréninkové skupiny a trenéri :

« ZAKODOROSTJUNIORI: 14-20 let
* hovacci, zacatecnici, mirne pokrocili, zkuseni i vrcholovi zavodnici
» 25-45 ¢len(

e 2-4 trenéfi s podporou trenéru / mentort dospélych a TSM

* systematicka prace s mladezi na trénincich a soustredéenich, bézecké
tréninky, doplnkove aktivity, posilovani, protahovani, regenerace

* uzka spoluprace s prazskym a stredoceskym TSM
* 1-3 spolecné tréninky v tydnu

* vétSina svérfencl aktivni U¢ast na zdvodech a soustfedénich x pro
nekteré sportovni aktivita bez vykonnostnich ambici



Tréninkové skupiny a trenéri :

« DOSPELI: >20 let
 od trénujicich juniort az po mladsi aktivni veterany (DH20, DH21)
* 15-30 ¢lenu, kromé aktivniho jadra trénuji v podstaté sami

» 2-4 trenéfi / mentofi / konzultanti tréninkovych plan(

* 1-2 spolecné tréninky v tydnu, ucast na oddilovych soustredeénich,
samostatny trénink nebo ad hoc v dohodnuté skupince

* dobre funguje tréninkova spoluprace mezi prazskymi i
stredoceskymi oddily (PGP/KAM)
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Predavani sverencu mezi skupinami gﬁ’
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* Treninkové skupiny nejsou vekove ani vykonnostne ostre vymezeny

* Prechod mezi skupinami v podstate liberalni: je na dohode
trenérd, v Uvahu bereme trénovanost i preference svéfencu

* Informace o predavanych zavodnicich:
- komunikace mezi trenéry
- spolecna ucast na zavodech a soustredéenich

- zaznamy o tréninku (trenér/zavodnik), standardne tréninkac,
ORIS(ucast na zavodech/vysledky), strava, oddilovy web
(kdyz zrovna funguje)



Vyhody a nevyhody systému

Vyhody:
* trenéry i sveérence bavi trénovat ve skuping, kterou si (v ramci moznosti) zvoli
* trenéri se specializuji a zameéruji na urcitou skupinu (vékove i vykonnostné)
* kazdy dobry trenér neco sverenci dovede predat a zmena je zivot

(ani s Janem Zeleznym to zfejmé nejde vydrZet celou sportovni kariéru)

* asi by me bavilo vypiplat si sverence od kojence az do repre, ale nevim, zda by
to bavilo sverence

Nevyhody:

* mensi znalost/informovanost o svéfencich pfi pfedani - ale muze to byt nékdy
| vwvhoda (prekonani stereotypu)

* nekdy si novy trenér s borcem nesednou i kdyz se starym to fungovalo
* nekdy nesourodost tréninkové skupiny
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