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Struktura tréninkovych skupin

e [ahicky o [aci2
déti s rodici od narozeni do cca 6 let déti od 12 do 14 let
2 organizatofri, 10 svérencii 3 trenéri, 20 svéienci
e Pulci1 e Dorost a dospéli
déti od 6 do 8 let od 14 let - elitni smér
3 trenéfi + pomoc rodici, 20 svérencii komplexni skupina trenérii a mentorii
e Pulci 2 individudIni pfistup, 40 svéfenci
déti od 8 do 10 let e Hobici
3 trenéri, 20 svéienci dospéli a veterani - pro radost
o J4ci1 1 trenér

déti od 10 do 12 let
3 trenéri, 20 svérenci
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Ipiisob prechodu mezi kategoriemi

Trenéfi ziistavaji u vékovych skupin, Zakovskeé kategorie jsou dvouleté, kazdy rok prechazi
jeden rocnik do vysSi kategorie az do dorostu, tam je jedna tréninkova skupina, kde je kladen
diiraz na vlastni zodpovédnost a individualizaci.

Prinosy: Rizika:

o Trenéri vyuZivaji svych zkuSenosti e Naroky na komunikaci mezi trenéry
kazdy vi, co je od néj pozadovano e Motivace trenérii se rozvijet
Naroky na trenéry nejsou tak Siroké e Komunikace k rodiciim, ze riizné

o Svéienci maji riizné trenéry skupiny se stale potkavaji
riizni trenéfi vysvétluji to samé jinymi e \Vyiaduje stanoveni metodiky

zpiisoby = vétsi Sance pochopeni

e Soulad se zavodnimi kategoriemi
Flexibilita skupiny pro svéfence
Motivace pro piechod do vysSi skupiny
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Tydenni plan

Den Zactvo (léto / zima) Dorost (Iéto / zima)
Po 10 - 14 let | Télocvicna Posilovna
Ut 0-12let | Mapa

13-14let | Mapa / Béh Mapa / Béh

13 - 14 let A Kompenzacni cvi¢eni Posilovna

6 - 10 let | Hry venku / Télocvi¢na
11 - 14 let | Draha / Béh Draha / Béh

13- 14 let  NOB ¢i Kompenzaéni cviCeni | NOB ¢&i Kompenzacni cviceni

13 - 14 let | Béh samostatné 1-2 faze dle planu

1-2 faze dle planu
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Soustredeni
o [istopad - brezen e kvéten
Zactvo: 1-2 sobotni mapove tréninky vSichni: mapoveé soustiedéni
o listopad e Cervenec
dorost: uvodni soustiedéni (zahranici) Zactvo: mapové soustiedéni se zavody
e prosinec dorost: zahraniéni mapové soustredéni
dorost: objemové soustiedéni bézky/béh e srpen

e linor vSichni i zabicky: tabor - mapa a hry
vSichni: pololetni prazdniny bézky/béh e zari/fijen
dorost: zahraniéni mapoveé soustredéni vSichni: vikendové mapové soustiedéni
e biezen e podzimni prazdniny
vSichni: predzavodni mapoveé soustredéni vSichni: vylety a tmeleni kolektivu
e Velikonoce e listopad
DH14 + dorost: mapoveé soustiedéni vSichni: oddilovy prebor cely vikend
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Komunikace v ramei oddilu

Lakladem jsou webové stranky https://zabiny.club
PtihlaSovani na zavody pomoci pifihlaskového systému
Oddilovy ¢asopis Polaris

Labicky, Pulci, Zaci 1: komunikace s rodici e-mailem
Laci 2: komunikace s rodici e-mailem, svéfenci si zavadi Discord a digitalni tréninkovy denik
Dorost, Dospéli, Hobici: Discord a digitalni tréninkovy denik

e Trénikovy denik: TrainingPeaks https://www.trainingpeaks.com/

Schiizky trenérii
Interni Skoleni trenérii, mentorii a hobikii



https://zabiny.club/
https://www.trainingpeaks.com/

Otazky?

... a odpovedi!

Dékuji za pozornos t
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