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Svaz lyzai CR — odborny sportovni tsek alpskych disciplin

POZVANKA na jednodenni vzdélavaci seminaf pro trenéry AD,
ktery se kona v terminu 6.9.2025 na FTVS UK Praha

Svaz lyiaii Ceské republiky - odborny sportovni Gsek alpskych disciplin Vas zve na
jednodenni vzdélavaci seminaf pro trenéry AD SLCR, ktery slouZi k naéerpani novych

védomosti, vlastnimu vzdélavani a prodlouzeni licenci.

SEMINAR AD SLCR 6.9.2025 - ANOTACE

Cilem tohoto odborného seminare je nabidnout trenér(im alpskych disciplin prakticky
vyuzitelné a aktualni informace, které mohou aplikovat ve své kazdodenni trenérské praxi.
Seminar je uréen pro trenéry vsech vykonnostnich Urovni, ktefi chtéji dale rozvijet své

odborné znalosti a dovednosti.

Obsah seminare:

o Teoretické dopoledni prezentace vedené zkuSenymi trenéry s peclivym vybérem
témat. Prehled vzdélavacich zdroju.

o Praktické odpoledni prezentace, v rdmci kterych budou specialisté prezentovat
témata ze svych oboru.

Seminar klade dtliraz na prenos teorie do praxe a propojeni znalosti z riznych oblasti
dileZitych pro rozvoj zavodniho lyzovani. U¢astnici si odnesou konkrétni podnéty, inspiraci
a nastroje, které mohou ihned vyuzit pfi trénincich i zavodech.

Termin: sobota 6.9.2025, 9:00 — 16:00
Misto: FTVS UK Praha, José Martiho 269, 162 52 Praha 6, https://ftvs.cuni.cz/FTVS-1.html
Cena: Cena 1000,-K¢ za osobu, cena zahrnuje organizaci, prondjmy, kompletni

personalni a materialni zajisténi seminare a obéd (polévka, hlavni jidlo — vybér
ze 2 jidel, zeleninovy salat, napoj 0,4l).

Platba: Pouze hotové, na zakladé platby bude vydan prijmovy doklad.
Doprava: Vlastni.
Program: 8:20 - 8:55 prezentace ucastnikl v poslucharné P2 (predpokladanad ucast je

100 osob, prosime o dochvilnost)
9:00 — zahdjeni seminare — poslucharna P2

9:10 — 9:50 Petr Zahrobsky: ,Bezpecnost pri tréninku a zavodé.” Pfiprava na
prezentaci: youtube: US SKI Clean Hill Initiative 1 2021, US SKI Clean Hill
Initiative 2 2023. Petr Zadhrobsky pohovofi o problematice z pohledu trenéra a
technického delegata FIS. Upozorni na situace, které mohou nastat pfi



https://www.youtube.com/watch?v=nIrr2HiZr2o&pp=ygUjVVMgU0tJIENsZWFuIEhpbGwgSW5pdGlhdGl2ZSAxIDIwMjE%3D
https://www.youtube.com/watch?v=nIrr2HiZr2o&pp=ygUjVVMgU0tJIENsZWFuIEhpbGwgSW5pdGlhdGl2ZSAxIDIwMjE%3D
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tréninku a zdvodech v Cechach. Prakticky pohled na problematiku, ktera se
tyka nas vsech.

9:55 —11:20 Ivan llanovsky: ,,Cesta mladého lyzafe do SP*, ,,Technika
lyZzovani - tipy a doporuceni“, ,,Vyznam lyzaiskych dovednosti.” lvan
llanovsky pohovofi o zkusenostech ze své trenérské praxe. ZdUrazni
doporuceni a vlastni tipy pro spravny dlouhodoby vyvoj mladého lyzafe od
predzakovské kategorie po uroven juniorského reprezentanta s potencidlem
prosadit se ve svétovém poharu.

11:20 - 11:50 Jan Fiedler: ,,Organizace prace trenéra v tymu“,
»Postiehy ze zavodii v CR a v zahrani¢i.“ Jan Fiedler pohovoti o praci
trenéra na kopci béhem tréninku a zavodu. PFiblizi organizaci prace
v prednich tymech svétového pohdru s rozdily mezi speed a technickym
zaméfenim a na zakladé svych osobnich zkuSenosti propoji ziskané
védomosti s Ceskym prostredim.

11:50- 12:00 Ji¥i Matéja: prehled vzdélavacich zdroja, organizace odpoledni
Casti seminare

12:00 — 12:50 obéd menza La Fresca, polévka, hlavni jidlo - vybér ze 2 jidel,
zeleninovy saldt, ndpoj 0,41, moZnost zakoupeni kavy, jinych napojl a
obcerstveni.

13:00 - 16:00 odpoledni program zahrnuje 3 tematické bloky — cela skupina
bude rozdélena na 3 mensi skupiny, které budou po 60 minutach rotovat
mezi jednotlivymi bloky.

1. Tematicky blok

Kompenzacni cviceni v tréninku mladych lyzaft. PhDr. Helena Vomackova, Ph.D.
Prakticky zaméreny seminar nabidne trenérlim efektivni a srozumitelna
kompenzacni cviceni zamérena na prevenci pretizeni a podporu zdravého
pohybového vyvoje mladych sjezdar(l. Cviceni vychazeji z nejc¢astéjsich pohybovych
chyb a pretiZeni typickych pro trénink lyzaiskych dovednosti. U¢astnici si osvoji
zakladni principy prace s hlubokym stabilizaénim systémem, korekci drZeni téla,
rovnovahou a mobilitou klicovych oblasti véetné funkcni aktivace chodidla.

Obsah:

- Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému - stabilita trupu

- Rovnovaha a prace na jedné dolni koncetiné

- Funk¢ni mobilita (prevence pretizeni patere, kycelnich a kolennich kloub()
- Zatizeni chodidla s dlirazem na funkci klenby

- Regenerace a dechové techniky pro posturalni kontrolu



SCESKE p
O &:0

S
S

U CZECH SKI SINCE 1903
- & SNOWBOARD

SVAZ)
é £

{

Literatura:
Radim, J., Vladimir, H., & Ales, K. (2014). Rozcviceni ve sportu. Grada Publishing as.,

viz: https://www.grada.cz/rozcviceni-ve-sportu-7511/

2. Tematicky blok

DuleZitost parametru biologického véku ve vychové sportovcti a metody k jeho urceni.
Doc. PhDr. Martin Musalek, Ph.D.

Priprava na prezentaci k problematice kalendafniho a biologického véku:

- Dva poslechové podesty s prakticky orientovanou diskuzi

- https://talk.youradio.cz/porady/hokejova-mama (epizoda 34 z 34.2.2025)

- https://ceskepodcasty.cz/epizoda/826574

- Literatura: https://eshop.ceskyhokej.cz/p45-kondicni-priprava-deti-a-mladeze-v-

lednim-hokeji
- Zavérecné prace, kde je problematika biologického véku a jeho hodnoceni hezky

rozebrana: Zavrelova, Cyrusova

3. Tematicky blok

Balancni cviceni v tréninku mladych lyzafi. PhDr. Roman Malif, Bc. Miroslava
Fukova

Seminar se zaméfi na roli balan¢niho tréninku jako dileZité soucasti sportovni
pripravy u Zakovské kategorie ale nejen u ni. Podrobnéji se budeme vénovat jeho
vlivu na rozvoj pohybové stability a koordinace. Rekneme a ukazeme si, jak mdze
zarazovani balancnich trénink( prispét ke zvyseni vykonnosti a zaroven vyznamné
snizovat riziko zranéni.

P¥ihlasky: Prihlasky posilejte emailem na sekretariatad@czech-ski.com. Do textu emailu uvedte
jméno trenéra, licenci a oddil. Uzavérka ptihlasek je 24.8.2025. Kapacita seminare je
omezend na 100 osob. Dojde li k naplnéni kapacity, bude rozhodujici datum prihlasky.

V pripadé blizsich informaci kontaktujte Jifiho Matéj(, tel. 777 801 050, jiri.mateju@czech-ski.com
nebo sekretariat OSU AD SLCR,Michaela Jarousova, 737 222 451.

Organizatofi si vyhrazuji moznost upravit program v pripadé potreby.

Jifi Matéjl, Radim lJires Jan Fiedler
metodici OSU AD SLCR sportovni feditel OSU AD SLCR
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