CESKA RUGBYOVA
UNIE

PROGRAM ON-LINE VZDELAVANiI CSRU 2020

SKUPINA ON-LINE VZDELAVANE: HTTPS://JOIN.SKYPE.COM/EOZ5ABDWBHQI

ON-LINE KURZY CSRU ZORGANIZOVANE V UPLYNULYCH 2 MEsicicH

1. 2.4.2020 oD 16:00 DANIEL BENES: TRENOVANI DETi A MLADEZNICKYCH KATEGORII -
SOUCASNE TRENDY, SPECIFICKY PRISTUP K JEDNOTLIVYM KATEGORIIM A JEJICH ZAKLADNI
PRIORITY Z HLEDISKA LTPD (DLOUHODOBY ROZVOJ HRACE.

WHS O 5

ZAKLADNE BODY
. Cile a specifika trénovani déti

. RUzné cesty k cili

Il. Programy pro déti a vystup

IV. CARDS - priklad ko
V. Jak pracovat s LTH

VI. Vystup a shrnuti

https://join.skype.com/eozZ5abdwBHQI

2. 9.4.2020 oD 17:00 DANIEL BENES: TRENINKOVA JEDNOTKA A JEJi MAXIMALNI vYUZITi - 10
KROKU VYCHAZEJICICH Z PRAXE NA NASICH HRISTICH, JAK ZEFEKTIVNIT TRENINK NAPRIC

KATEGORIEMI.

https://join.skype.com/eoZ5abdwBHQI


https://join.skype.com/eoZ5abdwBHQI
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3. 14.4.2020 oD 15:00 DANIEL BENES: WORLD RUGBY — RUGBY READY. \/STUPNI KURZ DO
RAGBY, MORALNI KREDIT RAGBY. ZAKLADNI OBLASTI HRY A SLOZKY PRIPRAVY. PROPOJENO
S LEVELEM I. PREDSTAVENI SYSTEMU VZDELAVANI CSRU V PRAXI.
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4. 16.4.2020 oD 17:00 DANIEL BENES: PRACE S TYMEM A HLAVOU HRACE/HRACKY -
NASTAVENI TYMOVE KULTURY, VNITRNI HODNOTY A PRAVIDLA TYMU. ZAKLADY MENTALNI
PRIPRAVY NAPRIC KATEGORIEMI.
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5. 21.4.2020 op 17:00 WoORLD RUGBY LEVEL | . HODNOTY RUGBY A JEJICH VYUZITI V PRAXI.

ZNALOST A VYUZITI HERNICH PRINCIPU. TRENINKOVA JEDNOTKA, JEJI SKLADBA, VARIANTY A
PLANOVANI.

!

Y —— | Prﬁmérfny trenér mluvi,
dobry trenér vysvétluje,

| T velmi dobry trenér demonstruje,

ale vynikajici trenér inspiruje.
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6. 23.4.2020 oD 17:00 DANIEL BENES: HERNi PLAN TYMU — OBRANA. PRINCIPY OBRANY.
DRUHY KOLEKTIVNI OBRANY, RYCHLOST OBRANNE LINIE A ROLE HRACU V OBRANE.
ROZHODOVANI HRACU v OBRANE V 155 A 7.
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7. 29.4.2020 oD 20:00 DANIEL BENES: WORLD RUGBY 155 LEVEL Il. TRENERSKA FILOZOFIE.
PRISTUP A KOMUNIKACE TRENERA S TYMEM, TRENERSKE STYLY. METODY PRACE: ANALYZA
KLICOVYCH FAKTORU + FUNKCNICH ROLI HRACU

STYLY TRENERSTVI

{Coath cottred ) }3&1&:::2 Trenér v centru déni x Hraé v centreaasy=
. - Coch s o ot Drily X HrY N
2 —| | st Instrg!(ce R Otazlsy N
i ek Zaméreno na techniku x Potieby hrace
Learner makes decisions Vykon x Osobnost hrace
5 . M:E‘E;::” Vitezstvi _ X Rozvoj )
woOuLE 1 -TASK £ Pty Trenér rozhoduje o vSem x Hréaé&i rozhoduji
e Autoritatitvni vedeni x Demokracie
Struktura x Chaos, ,ruce pry¢*
Rict a ukazat x Zeptat se a naslouchat

Vyhody a nevyhody?
Kam patfi$ Ty a v jakych situacich?

SNIMEK9Z47 (¥  CESTINA g =rpoznkmcy WiromentARe B I8 W T - ——F—+
? WG D M -

2541 ¢ ©

R e W
= 3

8. 30.4.2020 oD 20:00 DANIEL BENES: HERNIi PLAN TYMU — UTOCENI. JAK VYUZIT POTENCIAL
TYMU A VYTVORIT MU HERNI PLAN NA MIRU. V'YUZITI PROSTORU. ROLE HRACU PRI UTOCENI A
JEJICH POSTUPNY VYVOJ VE VEKOVYCH KATEGORIICH. VZTAH 75 A 155 PRO ROZHODOVANI
HRACU PRI UTOCENI.

bin-Utoceni 30042020-2¢ast
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6.5.2020 oD 20:00 DANIEL BENES: WORLD RUGBY 7S LEVEL I. ROZDILY A STYCNE
PLOCHY 7S A 15S. SEDMICKY Z POHLEDU VSECH 571 SLOZEK PRIPRAVY. ZAKLADY HERNIHO
PLANU 7S. POSTY V 7S A ROLE HRACU V OTEVRENE HRE.

HERNI PLANY 7S

Pochopeni zakladni struktury:

FIGURE 3.1

. https://play.google.com/books/reader?id=Sm_jAwAAQBAI&pg=GBS . PA44
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10. 7.5.2020 oD 20:30 DANIEL BENES: INDIVIDUALNi DOVEDNOSTI A JEJICH TRENINK.

SKLADKA. DRUHY SKLADKY A KLICOVE BODY=FAKTORY. SPECIFIKA TRENINKU SKLADKY.
TRENERY ZVOLENA TEMATA A PODNETY K DISKUZI. ZAKLADNI METODY PRO DOVEDNOSTNI
TRENINK A JEJICH PROVEDENI POD TLAKEM. INDIVIDUALNI PRISTUP K HRACI/HRACCE.
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11. 14.5.2020 ob 20:30 DANIEL BENES: INDIVIDUALNi DOVEDNOSTI A JEJICH TRENINK.
PRIHRAVKA. DRUHY PRIHRAVKY A JEJI KLICOVE BODY NAPRIC KATEGORIEMI TRENERY
ZVOLENA TEMATA A PODNETY K DISKUZI.

-

http://www.rugbyunion.cz/cs/article/1651

12. 21.5.2020 oD 20:30 DANIEL BENES: HRA PO SKLADCE A RUCK. UTOCNY | OBRANNY
RUCK, JEHO TRENINK NAPRIC KATEGORIEMI. PRAVIDLA A BEZPECNOST. ROLE HRACU A JEJICH KLICOVE
FAKTORY. TRENERY ZVOLENA TEMATA NA PRANI A K DISKUZI.
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13. 28.5.2020 oD 21:00 DANIEL BENES NABOROVA METODIKA. STRATEGIE NAVYSENI
CLENSKE ZAKLADNY V KLUBU. PROPAGACE UNIE, KLUBU A RAGBY JAKO TAKOVEHO. DRUHY
NABOROVYCH AKCI, JEJICH PLANOVANI, ORGANIZACE A NAPLN. VNIMANI RAGBY U NAS A
PRILEZITOSTI K PREDSTAVENI RAGBY CO NEJSIRSI VEREJNOSTI.

4. METODIKA PRIPRAVA |

VYBER A KONTAKTOVAN{
ROZPOCET
PERSONALNI ZABEZPECENI — TYMY
PROPAGACNI MATERIALY, WEB A VYBAVEN{
CASOVY PLAN
. VYUZITI PODPORY UNIE - MUZE BYT 180D 1 ;)

+  METODIKA

+  KONZULTACE I

*  MATERIALY

+ PROGRAMY — GET INTO RUGBY, WEB UNIE, GET INTO RUGBY

https://getintorugby.worldrugby.org/, http://www.rugbyunion.cz/cs/page/863,

N&BorovS Ganlnky
olympijského ragby.
#ragbyjeproholky
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14. 4.6.2020 oD 21:00 DANIEL BENES: DLOUHODOBY ROZVOJ HRACE — ZLOMOVA
OBDOBI VE VYVOJI HRACE. SCHOPNOST TRENERA DLOUHODOBE PREDVIDAT RIZIKA VE
VYVOJI HRACE/HRACKY - PUBERTA, PREDCASNA SPECIALIZACE, PRECHOD DO DOSPELYCH -
PREDCHAZET JIM A JAK S NIMI PRACOVAT.

jvoji hrécky a hréce

4.PREDCASNA SP£CIALIZACE

e DUvODY K UKONCENI HRANI
* NENAPLNENI VYZEV

- * PRIKLADY NAPRIC bPORTY
R — * SKVELA DEVIizZA — ALE ZVYSUJE SE RIZIKO, POKUD NENi
: VNITRNI MOTIVACE

= * INSPIRACE A V3ESTRANNOST
) * PSYCHOLOGICKY VYVOJ = Ri(:AN, ERIKSSON
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15. 11.6.2020 ob 21:00 DANIEL BENES: DLOUHODOBY ROZVOJ HRACE — UPRAVY PRAVIDEL
MLADEZE CSRU 2020. DOVODY KE ZMENAM V PRAVIDLECH. PREDSTAVEN] PROBIHAJICT
ANALYZY HRY DETI. JEDNOTLIVE KATEGORIE A JEJICH UPRAVY (PREDEVSIM U6 —U12), ABY
KORESPONDOVALY S DLOUHODOBYM ROZVOJEM HRACE CSRU.

eze dle LTPD CSRU

01:03:30

16. 18.6.2020 oD 21:00 MAREK PLUHAR, DANIEL BENES: SiLA A KONDICE WR LEVEL I.
FYZICKA PRIPRAVA PRO RAGBY 155 A 75. SPECIFIKA RAGBY A POZADAVKY HRY NA HRACE A
JEDNOTLIVE POSTY. ZASADY BEZPECNOSTI A SPRAVNEHO DRZENI TELA HRACU. SLOZKY FYZICKE
(KONDICNI) PRIPRAVY A JEJI PLANOVANI SE ZDURAZNENIM RYCHLOSTNIHO TRENINKU. PRISTUPY
NAPRIC KATEGORIEMI.

el1- Fyzick priprava pro ragby
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17.

CESKA RUGBYOVA

UNIE

25.6.2020 oD 21:00 MICHAL OUREDNIK, DANIEL BENES: ORGANIZACE TYMU,
KLUBU A KRATKODOBE NEBO DLOUHODOBE PLANOVANI. TRENERINA Z MANAZERSKEHO
UHLU POHLEDU, ORGANIZACNI STRUKTURA TYMU A KLUBU. VIZE A MISE, PRIORITY A POSTUPNE
KROKY, CILE.
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18. 3.7.2020 oD 21:00 MAREK PLUHAR, DANIEL BENES: VYZIVA A REGENERACE JAKO
SOUCAST PRIPRAVY. PROFESIONALNI PRISTUP K RAGBY APLIKOVATELNY | V AMATERSKYCH
PODMINKACH. SLOZKY VYZIVY A JEJI SPRAVNE NACASOVANI. ZAKLADY METABOLISMU A
FYZIOLOGIE ZATEZE. VVYZNAM REGENERACE A PREDEVSIM SPANKU. METODY MONITOROVANI
ZIVOTNIHO STYLU.

Sacharidy, tuky, bilkoviny

sacharidy tuky bilkoviny
C-C-C-C-C-C-C-C-C- AA
Cc-C-C-C-C-C C-C-CC-C-CC-CC AA
C-C-C-C-C-C C-C-C- AA

C-
Sacharidy — zéaklad energie, funguje jako benzin v auté
Tuky — zasobarna, funguje jako benzin v kanystru v kufru auta
S a T pracuji spole¢né, ani jeden neni Spatny!
Kdyz budete konzumovat hodné S uskladni se na tuk
KdyzZ budete konzumovat hodné T uskladni se také na tuk
Proto je mozné jit na High fat diet — keto, .... (pokud je dostatek energie)
Sacharid se muZe pfetvofit na tuk, také tuk se miZze opét pfeménit na sacharid
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NAPLANOVANE ON-LINE KURZY CSRU PRO LETO 2020

19. ¢TVRTEK 16.7.2020 0D 21:00 OLGA STASTNA, DANIEL BENES: PECE O ZDRAVE HRACE A
HRACKY V RAGBY. PREVENCE ZRANENI. PRISTUP KE ZRANENIM, LECBA A REHABILITACE. PRVNI
POMOC.

20. UTERY 21.7.2020 (kemp CSRU) ob 21:00 ANTONIN BRABEC, DANIEL BENES. KOPAN,
HRA NOHAMA. TECHNIKA KOPU A JEJI vYUZITE VE HRE. DRUHY KOPU. TRENINK KOPU NAPRIC
KATEGORIEMI, FYZICKA A MENTALNI PRIPRAVA KOPACE.




21.

22.

CESKA RUGBYOVA
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CTVRTEK 23.7.2020 (KEMP (v:SRU) oD 21:00 FiLip VACEK, DANIEL BENES LTPD -
DLOUHODOBY ROZVOJ HRACE CSRU, PREDSTAVENI KLICOVYCH NARODNICH TEMAT A PRIORIT
JEDNOTLIVYCH KATEGORIE. KURZ UZCE SOUVISI S JIZ PROBEHLYMI $KOLENT UPRAV PRAVIDEL A

ZLOMOVYCH OBDOBI VE VYVOJI HRACE A DOPLNUJE JE DO CELKOVEHO OBRAZU DLOUHODOBEHO
ROZVOJE HRACE CSRU.

¢TVRTEK 30.7.2020 oD 21:00 ToMAS TUMA, DANIEL BENES: PRAVIDLA RAGBY Z POHLEDU
ROZHODCIHO A TRENERA. DUCH PRAVIDEL, JEJICH SMYSL A VYKLAD. VYVOJ A NEJVYRAZNEJSI
ZMENY V POSLEDNICH LETECH. RIZIKA NEPOCHOPEN{ NEKTERYCH PRAVIDEL Z PRAXE. MOZNOSTI
SPOLUPRACE ROZHODCI — TRENER NAPR. NA TRENINKU A PRI VZDELAVANI HRACU A TRENERU.
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23. (¢TVRTEK 6.8.2020 oD 21:00 MIROSLAV NEMECEK, DANIEL BENES. AUT - TECHNIKA A
ORGANIZACE AUTOVEHO VHAZOVANI. VYUZITI AUTU V HERNIM PLANU. TRENINK A
BEZPECNE PROVEDENI AUTU NAPRIC KATEGORIEMI. MAUL PO AUTU.

\ %ages‘ | 28
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24. UTERY 11.8.2020 oD 21:00 ONDREJ SURGA, DANIEL BENES. TRENERSTVI RAGBY
Z PRAVNIHO POHLEDU. RADY, SMERNICE A LEGISLATIVA CSRU V PRAKTICKE TRENERINE. AKTUALNI
ZMENY RADU. KDE JE HLEDAT A JAK SE V NICH ORIENTOVAT, JEJICH VYZNAM PRO PRACI S TYMEM.
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25. ¢TVRTEK 13.8.2020 oD 21:00 ROMAN SUSTER, DANIEL BENES. MLYN -

TECHNIKA V MLYNU A JEJI POSTUPNY VYVOJ NAPRIC KATEGORIEMI. VAZBA A ORGANIZACE
MLYNA, VYUZIT] V HERNIM PLANU TYMU. PREDSTAVENI PASU PRO HRACE 1.RADY.

_

26. STREDA!! 19.8.2020 oD 21:00 ONDREJ KuTIL, DANIEL BENES: HRA ROJE PO
STANDARDNICH SITUACICH A V OTEVRENE HRE. FORMACE ROJNIKU A JEJICH VYUZITE
V HERNIM PLANU. PROVAZANOST ROJE S UTOKEM. JAK NA POSTUPNOU SPECIALIZACI HRACU.

Patrick Torn DULAS Photos
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27. UTERY 25.8.2020 ToMAS KREJET, DANIEL BENES. WR 75 LEVEL II - 7S PRO POKROCILE.
KOMBINACE A DETAILNI VARIANTY STANDARDNICH SITUACI, HERNI PLANY A PODROBNE ROLE
HRACU Vv PRAXIL. PRINOS 7S DO 155 A PREDEVSIM DO HRY UTOKU.
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28. CETVRTEK 27.8.2020 MARTIN JAGR, DANIEL BENES. HRA UTOKU PO STANDARDNICH
SITUACICH A V OTEVRENE HRE. KOMBINACE UTOCNIKU A JEJICH VYUZITE V HERNIM PLANU.
PROVAZANOST UTOKU S ROJEM. JEDNOTLIVE POSTY A JEJICH ROLE V MODERNIM RAGBY.
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