ON-LINE TRENINKY sl

Vazeni trenéri,

vzhledem k tomu, Ze omezeni pro sportovani budou pravdépodobné trvat nékolik tydnd, ne-li mésicd,
pripravili jsme pro vas tipy a navody, jak vést on-line tréninky s vasimi svérenci. Tento podklad mdze byt pro vdas
jistou cestou, jak udrZet vase sportovce v urcité kondici a zlstat v socidlnim kontaktu s vami i vzajemné mezi
jednotlivymi cleny tymu. Tato aktivita m(Ze byt skvélou sluzbou z vasi pozice trenéra pro vas klub a rodice déti
a téz cestou, jak si v tomto obdobi udrzet své cleny v klubu.

NiZe doporucujeme a nabizime nékolik tip pro organizaci online tréninka.

Obecna doporuceni k on-line praci se sportovci

co se na lekci bude délat. U vétsiny jste jediny socialni kontakt, ktery vyjma rodiny maji.

Udélejte si prizkum s ¢leny vaseho tymu, co by chtéli na tréninku délat, vyslechnéte
jejich prani, a to délejte i pribézné. Je dulezité, aby si tréninky uzivali v této formé,
protoze pokud bude situace dlouha, on-line tréninky by je mohly pFestat bavit.

Organizujte tréninky idealné ve stejné dny i ¢as jako bézné tréninky. Zkuste pro spor-
tovceijejich rodice udrzet tuto pravidelnost.

Dle vasich potfeb a mozZnosti zvolte pravidelnou délku tréninku. V této formé nejsou i
vhodné delsi tréninky nez 1 hodina. Doporucujeme pravidelné 45 minut. -

Pocitejte s cca 5 minutami navic do celkového Casu tréninkové jednotky, a to zejména na
zacatek, nebot prihlaseni vsech mdze chvili trvat. Vyuzijte tento ¢as na pozdraveni, tvod-
ni predstaveni, co se na daném tréninku bude délat, prip. konkrétni dotazy na pfitomné
¢leny vaseho tymu.

Domluvte si pfedem signaly komunikace na kameru bez zapnutého mikrofonu, nap¥. zdvi-
Zeni palce nahoru/dol(, kolecko rukou pro opakovani ¢i dalsi, abyste béhem cviceni nemuse-
li zapinat mikrofon a rusit napr. zvukovy podklad.

Pri zahdjeni samotného cviceni vypnéte mikrofon vSem c¢lentim tréninkové skupiny,
nebudou rusit vase vedeni a také se rusit navzajem. Zejména u malych déti tim eliminu-
jete dlouhé povidani a ruSeni z jejich strany.

Pokud maji sportovci samostatnou praci, zvazte i vypnuti jejich kamer. Nebudou mit pocit,
Ze jsou kontrolovani, nebudou se stydét.

° Zkuste vymyslet trénink tak, aby ani u déti nebyla potreba asistence rodic¢u. | oni si potre-
e . .. PV et xarwet .o . .
buji odpocinou a budou radi, Ze se déti vénuji néjaké Cinnosti bez jejich asistence.

Na zacatku tréninku si se svymi svéfenci popovidejte - co prozivaji, jak se t€si na trénink, |

Pokud obraz ¢i zvuk nékterého ucastnika nefunguje, i se objevi jind technicka prekazka,
kterou nelze rychle vyresit, nefeSte to neprodlené béhem daného tréninku. Zbyte¢né tim i
ztratite Cas. VyreSte pak problém individudlné pred dalSim tréninkem otestovanim spojeni | I 0 ,
s danym sportovcem. Pokud se jednd o vice sportovct, doporucujeme zkusit pristé jinou

platformu ¢i jim doporucit pouZit jiné zafizeni, popf. pravé vSem vypnout kamery i zvuk.




nosti (u déti konzultujte s rodi¢i) a podle moznosti jim dejte i domaci individualni pripra-
vu. Mohou vam zasilat videa, co se naucili (choreografie nebo jen prvky) nebo mizete

Zjistéte si, kolik maji vasi sportovci volného ¢asu mimo on-line tréninkd a Skolnich povin-
napf. vyhldsit tymovou soutéz o nejvétsi zlepseni apod.

Bud'te v on-line trénincich ddsledni. Ocekavejte stejnou dochazku a chovani jako je na
béznych trénincich. Sami zkuste davat stejnou vahu on-line tréninkim jako tém v télocvic-
ndach. Jen pozor, respektujte konkrétni moznosti dané rodiny (technika apod.).

Pokud mate mozZnost a Cas, usporddejte on-line meeting s rodici déti. Vysvétlete jim situa-
ci, ukaZte jim, ¢emu se vénujete béhem on-line tréninkd, prip. co s nimi mohou délat rodice
i mimo on-line tréninky a samozrejmé je vyslechnéte.

Béhem tréninku se Casto ptejte sportovcd, zda je vSe ok a zda vSichni vSemu rozumi.
Ti by méli odpovidat pomoci prévé predem domluvenych signdld.

MuizZete zapojit do tréninku i analyzu videi, jak téch vasich, tak i inspirace z jinych zdroja.

Zapojte do tréninku i dalsi trenéry, asistenty i dobrovolniky. Zkuste se vice divat nez <b
trénovat. ©

Zarad'te tématické tréninky, teambuildingové aktivity, hry, povidani si, atd.
Zkrdtka udélejte ¢as od ¢asu program atraktivnéjsi a riznorody.

Doporuceni k samotnému priibéhu cviceni on-line

V ramci zminénych podminek tréninku na on-line verzi je nutné nékteré ¢asti sportovni pripravy omezit i zcela
vypustit. Naopak nam zbyva spousty slozek, které doma trénovat Ize.

PODPORTE

e Kondi¢ni pfipravu - rozvoj rychlosti, sily, obratnosti, vytrvalost a pohyblivost.

* Posilovani s vlastni vahou ¢i lehkymi vahami, které ma kazdy doma (napr. lahve s vodou/knihou),
déle plyometricky trénink (vyskoky ¢i odrazy), HIIT trénink, obratnostni cviceni (napf. cviceni na jedné
noze), ¢i trénink zaméreny na strecink.

e Psychologickou ¢ast - udrZzeni motivace a radosti z pohybu.

OMEZTE

e Techniku - nedostatecnd kontrola a slozitosti v ndpravé pres on-line medium.
e Taktiku - proberte radé&ji na oddélenych mitincich se svymi trenéry.

STRUKTURA ONLINE TRENINKOVE JEDNOTKY

¢ Uvodni &st - psychologicka stranka - pfiprava organismu (rozcvicenf) - prdprava na hlavni &ast
(popovidani, dynamicka rozcvicka).

e Hlavni ¢ast - koordinadni cviceni - cvic¢eni na rozvoj rychlosti - cvi¢eni na rozvoj sily - cvi¢eni na rozvoj
vytrvalosti (samotny trénink).

e Zavérecna ast - dynamicka di statickd ¢ast (uvolnéni a lehky strecink).

Drzime vam palce! Spole¢né to zvladneme!




