T.J. SOKOL Skuhrov
oddil bezeckeho lyzovani

Informativni schuzka trenéru s
rodiCi 5.11.2024



Treninky

LO SOSK je oddil zavodniho bézeckého
lyzovani.

Zavodni sezéna oproti jinym sportim velmi
kratka.

* tréninkovy plan — cykly (roCni, mesicni...)
* Mozne zmeny casu a mista (vzkazovnicek)

Uéast — tréninky — podpora rodi¢l nutna
Neposilat na treninky nemocne, nachlazene,
Zranene.



Rozdeleni kategorii 2024-2025

* Benjaminci 207
* Minizactvo 20
» Zactvo nejmladsi 20
» Zactvo mladsi 20
» Zactvo starsi 20

« Zactvo starsi ,U15“ 20°

9 a mladsi

17-2018
15-2016
13-2014
11-2012

0

 Dorost mladsi ,U16" 2009



Zavody

* Krajské (poharove, nepoharove)
* Republikové (CP+MCR 2011-2012 + U15 2010, HNT 2013+2014)

PRIORITA .
1. 17.-19.1.2025 — CP Bozi Dar — st. zactvo 2010, 2011 a 2012 — odjezd

17.1. dopoledne
2. 13.-16.2.2025 — MCR Jablonec n.N. - st. zactvo 2010, 2011 a 2012
3. 28.2.-2.3.2025 — HNT Jesenik — ml. zactvo roCnik 2013 a 2014 —
odjezd 28.2. rano
4. 7.-9.3.2025 — CP Bedfichov — st. zactvo 2010, 2011 a 2012
5. 27.-30.3. - MCR Horni Mise¢ky — U15 + U16 , 2009, 2010
I
Ucast na krajskych zavodech je povinna pro vSechny €leny oddilu.
Klubové obleceni.

Rozpis republikovych zavodi na strankach SOSK.

Republikovych zavodu se ucastni pouze nominovani zaci (min. lil. VT2).
|.VTZ 10% za Casem viteze, IIL.VTZ 15%, lll. VTZ 30%

Omluvenky — trénink ne, zavody ano.
Zdravotni prohlidky — prukazy (2009-2014).




Treninky a zavody

* Soustredeni
1. Prichovice 15.-21.12.2024
2. Zrcadlova koza Cerven 2025 — bude upresneno

3. Straz pod Ralskem srpen 2025 — bude
upresneno
» Uprava tréninkovych b&Zeckych trati
(mapy.cz)
* Vice sportu — nebranime tomu, pozor na
kolizi tréninkovych planu, pretizeni mladéeho
organismu, nutna dostateCna regenerace



Vybaveni

 Lyze, hole — oddil zapujcCi

» Boty — vlastni (pfipravka zapujCi oddil),
muzeme zakoupit nové boty ve SKOL
Drazice s vyraznou slevou

« Zavodni kombinézy SILVINI — pouze na
zavody

« Slabé bundy, prevlikace (bunda s kapuci,
kalhoty), Cepice, Celenky, vesty - GASSO

» Bazarek (web SOSK)



Komunikace: trenéri-rodice-sverencl

« Komunikacni kanaly dle priority:
1. Stranky SOSK - vzkazovnicek

2. WhatsApp — pridani novych ¢lenu
3. e-mail — souhrnny adresar — hlasit zmeny

4. telefon, SMS.... — hlasit zmeny
» Kontakty na trenery — web SOSK



https://lyzari.sokolskuhrov.cz/

ObleCeni na bezky

na zavody a treninky



Jak oblékat deti na tréenink
v zimnim obdobi

« Oblékame vice vrstev oble€eni aby déti mohly obleceni pfizpusobit
aktualnim podminkam a prubéhu tréninku

* Napf.: funkCni tricko s dlouhym rukavem, slabou mikinu, slabou
oddilovou bundu, softshellovou bundu

» Pérovka nebo bunda na sjezdové lyzovani je nevhodna

« Za mokrého snehu nebo hodné mrazivého pocasi je vhodné mit na
tréninku nahradni / silngjsSi rukavice



Obléekani na zavody

« Zavody, hlavné intervalové jsou specifické tim, ze se na nich Casto
dlouho Ceka na startu bez moznosti se zahrat pohybem, zde je
naopak perova bunda vhodna aby zavodnici na startu nemrzli.

* Vlastni zavod je ale pro déti velmi intenzivni a zahreji se pohybem
proto je tésne pred zavodem svleCeme do oddilového zavodniho
dresu.

 V pfipadé mrazu pod zavodni dres oblékame funkcni leginy a
funk€ni tricko s dlouhym rukavem.

* Pro rychlé svleCeni tésne pred startem jsou vhodné kalhoty
“prevlikace” se zipem po celé strane nohavice.



Vyziva sportovce



Zakladni ziviny

Tuky 30%

N\

20% 10%
..dobre tuky” _Spatné tuky”
PUFA + MUFA SAFA + Trans

Sacharidy 55%

Bilkoviny 15%



Pravidelné stravovani

3 - 6 x denne

Snidané je zaklad dne......
Nekdy vic a nekdy meéne.....
Pitny rezim



Stravovani pred, béehem a po tréeninku

* Pred
« Kazdy je jedineCny, ale posledni jidlo 30-60 minut pfed tréninkem.
» SpiSe sacharidy, ale mélo by obsahovat i ostatni makroziviny, jen v
jiném pomeru.

* Behem
* Podle delky zatéze, ale hlavné sacharidy a mineraly
* Hlavneé tekutiny!

* Po
* Dle aktualniho hladu
« Nejprve vyziva az nasledné ,pamisky*



Zdravy zivotni styl sportovce

* Spanek

* Pravidelné cviceni

» Otuzovani, vitaminy

» Relaxace - regenerace

« Kamaradstvi a tymovy duch x spolcovani,
Sikana

 Nemoc, nachlazeni, uraz, bolest —
vynechat trénink, zavod



PecCe o sverené a vlastni vybaveni

* Lyze — Cisténi (stejné snehove podminky,
Zmena pocasi, priprava na zavody),
poskozeni, pevnost vazani, znaceni lyzi (na
vazani permanent fix — mala pismenka),
vyznaceni mazaci komory, podepsani na
lyze (na vazani)

» Hole — kontrola poutek, koSicku, klinkd,
pevnost

« Zavodni kombinézy — pouze na zavody
o Zakaz pouzivani fluorovych vosku!!!



Rocni oddilove prispevky

« 2011 a starSi — K¢ 5.000,—
e 2012-2016 — K¢ 4.000,—
« 2017 a mladsi — K¢ 3.000,—

Mladsi sourozenec plati 50% pfrispevku.



Team trenéru 2024-2025

Dubsky Jan — licence C

-Havlasova Lucie — licence C - pripravka
alama Jan — licence C
ubner Martin — licence B

Preissler Tomas — licence C — prihlasky na

zavody, prihlasky do oddilu (registrace Svaz
lyzaru)
« Vavruska Milan — licence C — prihlasky do Sokola
* VecCernik Josef — licence C - pfipravka

Kontakty na trenery — web SOSK.



