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Akreditovany kurz
Trenér Rope Skipping

Czech Jump Rope nové nabizi akreditovany kurz MSMT v rozsahu 150 hodin vyuky, opravfiujici k
ziskani zivnostenského opravnéni pro trenérskou ¢innost. Studium je ukoncené absolutoriem a

odbornou zkouskou pred 3 ¢lennou odbornou komisi.

"Splin si svij sen a délej to, co milujes!"

Rope Skipping, neboli sportovni skakani pres Svihadla, je velmi flexibilni sport. Jednak se jednd o
samostatné sportovni odvétvi (véetné narodnich a mezinarodnich zavodu) s jasnymi pravidly, jednak
je to sportovni aktivita vyuZitelna sama o sobé ¢i v kombinaci s jinymi sporty. Rope Skipping rozviji
fyzickou zdatnost, koordinaci, zpevnéni téla, orientaci v prostoru a smysl pro rytmus. Je mozné ho

provozovat jako jednotlivec, ve dvojicich i vétSich skupinach.

Nabizime vdm kurz s opravdovymi odborniky, kde
ziskate mnoho praktickych zkusenosti a informaci o
trenérské Cinnosti, zdravém Zivotnim stylu, lidském
organismu a jeho specifikdch v urcitych Zivotnich
etapach. Nas kurz klade velky diiraz na praktické
informace. Naucite se pracovat s jednotlivymi
vékovymi i vykonnostnimi kategoriemi zavodnikd.
Seznamite se s pravidly Rope Skippingu, naudite se, jak
vést tréninky, jaké jsou jeho etapy, stavba i planovani.

Dozvite se vSe o choreografiich a vyuziti hudby.

Soucasti kurzu jsou také zaklady anatomie a fyziologie

zatéze, vyzivy a psychologicka pfiprava zavodnika.

Jak a kdy kurz probiha
Kurz probiha o prodlouzenych vikendech (¢tvrtek - nedéle). Obecna ¢ast je v délce 50 hodin, ¢ast

specializace je v délce 100 hodin.
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Délka vyucovaci hodiny teoretické vyuky je 45 minut. Délka vyucovaci hodiny praktické vyuky je 60

minut.

Terminy kurzu Léto 2021
o 24.-27.cervna 2021 (Ctvrtek aZ nedéle)
e 15.-18. cervence 2021 (Ctvrtek az nedéle)
e 22.-25. Cervence 2021 (Ctvrtek aZ nedéle)
e 5. -8.srpna 2021 (¢tvrtek az nedéle)
e 12.-15.srpna 2021 (Ctvrtek aZ nedéle)

Cas vyuky
o Ctvrtek, patek a sobota 08:30 - 16:30
e Nedéle 08:30-14:30
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Maximalni pocet ucastnik( jednoho kurzu je 16. V pfipadé prekroceni tohoto poctu nabidneme

dalsim zajemclm pozdé&jsi termin kurzu.

V ptipadé nenaplnéni minimalniho poctu Géastnikd mize byt kurz zruden. U¢astnikim v tomto

pfipadé vracime plnou cenu kurzu, ptipadné mohou akceptovat pozdéjsi termin konani.

Minimalni povinna Géast na kurzu je dle smérnic MSMT minimalné 80 %. Pfi nedodrZeni povinného
rozsahu dochazky nemuze byt ucastnik pripustén k zavérecné zkousce (pfipadna platba za zkousku je

v tomto ptipadé vracena).
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Cena kurzu
e kurz v délce 150 vyucovacich hodin: 22 990 K¢

e zavérelna zkouska: 3 600 K¢

Prihlaska a platba
e  Prihladseni na kurz v aktudlné vypsanych terminech musi probéhnout nejpozdéji do 10.
¢ervna 2021 na webovych strankdch Czech Jump Rope. Ke stejnému datu musi byt uhrazena
cena kurzu.
e Cena za zkousku musi byt uhrazena nejpozdéji dva tydny pred konanim zkousky.

e Pro obé platby je kazdému ucastnikovi vystavena faktura.

CHCI SE PRIHLASIT

Dotazy, pfipadné dalsi informace: olga.kepkova@czechjumprope.cz

Obsah vzdélavaciho programu
e Pouceni o bezpecnosti a ochrané zdravi pfi praci (2 hod. teorie)
e Anatomie a kineziologie ( 6 hod. teorie, 2 hod. praxe)
e Fyziologie (7 hod. teorie, 1 hod. praxe)
e Sportovni pfiprava (8 (hod. teorie)
e Psychologie, Psychologie sportu (6 hod. teorie)
e Pedagogika sportu ( 5 hod. teorie)
e Prvni pomoc (6 hod. teorie, 2 hod. praxe)
e Hygiena sportu a vyZiva (2 hod. teorie)
e Dopingova problematika (1 hod. teorie)
e Pravo a sport (2 hod. teorie)
e Metodika a didaktika tréninku v Rope Skippingu (10 hod. teorie,
35 hod. praxe)
e QOrganizace tréninku a ¢innosti trenéra (15 hod. teorie, 40 hod

praxe)

Zaverecna zkouska

Zavérecna zkouska probéhne pred zkusebni komisi.

Zkouska se bude skladat z pisemné prace, Ustni a praktické ¢asti.
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Zadani pisemné prace

ZkuSebni komise oznami zadani pisemné zkousky 1 mésic pfed dnem kondani zkousky.

Uchazec pisemné zpracuje pripravu na cvicebni jednotku pro jednotlivce, skupinu nebo tym. V

pfipravé musi byt jasné specifikovany viechny nize uvedené body. Vybér, pro koho bude cvi¢ebni

jednotka uréena je na rozhodnuti uchazece.

Pisemna prace bude obsahovat:

Jméno uchazece 1

Zdavodnéni vybéru cvi¢ebni jednotky pro jednotlivce, ; f%

skupinu nebo tym

Specifikace cvicencl podle véku a pohlavi U

Cil cvicebni jednotky % ( Ct]

Specifické parametry - zaméreni na rozvoj
rychlostnich, vytrvalostnich schopnosti

Popis cvicebni jednotky

Pomiucky potfebné pro realizaci cvicebni jednotky
Délku cvi¢ebni jednotky

Rozdéleni cvicebni jednotky na jednotlivé ¢asti

Uchazec predstavi stavbu cvicebniho planu na dobu 3

mésicll, jehoZ soudasti je i cvicebni jednotka. Cvicebni \\

plan tedy bude pro stejnou cilovou skupinu cvicencl \ , ]
jako je cvicebni jednotka. | \ ;‘,%
Minimalni poZadovany rozsah prace je 8 stran formatu ’ ;
A4,

Uchazec praci odesle zkuSebni komisi minimdlné 1 tyden pfed dnem kondni zkousky.
Pfipraveny program bude uchazecem prezentovan v rozsahu 10-15 minut béhem Ustni

zkousky.

Obsah ustni zkousky

1. Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy clovéka

Prokazat znalost zakladni stavby lidského téla a funkci jednotlivych kosti a kloubU s dlirazem
na funkci a ¢lenéni patere
Prokazat znalost nejdulezitéjsich svalli a svalovych skupin z hlediska funkce, lokalizace a

zatiZeni pfi pohybech
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e Prokazat znalost obéhové a dychaci soustavy ve vztahu k télesné zatézi

Je tfeba splnit vSechna kritéria.

2. Orientace v Rope Skippingu, dopingova problematika, poradenstvi v oblasti Zivotniho stylu,

sport a pravo

e Prokazat znalost rope skippingovych disciplin

e Prokdzat zakladni znalost soutéZnich pravidel pro speedové discipliny

e Prokdzat zakladni znalost soutéznich pravidel pro freestylové discipliny

e Vysvétlit pojem zdravy Zivotni styl, uvést sprdvné zdsady racionalni stravy a spravné skladby

jidelni¢ku, uvést obecné zasady pitného rezimu

Popsat zdravotni aspekty dopingu

Prokazat zakladni znalost struktury sportu v CR, ochrana subjekt( ve sportu

Je tfeba splnit vSechna kritéria.

Celkova doba trvani ustni zkousky jednoho uchazede (bez ¢asu na prestavky a na pripravu) je 1az 1,5

hodiny (hodinou se rozumi 60 minut). Zkouska muZe byt rozdélena do vice dnu.

Soucasti ustni zkousky je i obhajoba zpracované pisemné prace.

Obsah praktické zkousky

1. Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy clovéka

e Predvést minimalné 5 cvikl zaméfenych na prevenci plochych nohou, 5 cvikll na udrZeni

svalové rovnovahy

Je tfeba splnit vsechna kritéria.

2. Poskytovani prvni pomoci pfti lekcich Rope Skippingu

e Predvést a ukdzat mozna reSeni pfi nenadalych situaci (napf. bezvédomi, epilepticky
zachvat), pfi rozsahlych poranéni

e Predvést spravnou podobu rozhovoru pfi volani na zadchranny systém, popf. diagnostikovat
vlastni chyby

e Predvést spravny postup pfi neodkladné resuscitaci

e Predvést a ukdzat prvni pomoc pfi nejcastéjsich urazech (vykloubeni kotniku, poranéni

vazl kotniku, kolene, ramene, svalové zranéni, mdloby, nevolnost, apod.)
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Je tfeba splnit vSechna kritéria.

3. Sestaveni vhodného tréninku a cvicebni jednotky pro riizné vékové kategorie

e Predvést modelovy rozhovor pfi vedeni cvicebni jednotky

e Predvést a ukazat modelovy trénink pro zvolenou vékovou kategorii (pomoci jasné a presné
komunikace, v souladu s hudbou, bez zbytecnych pauz)

e Na zakladé praktického predvedeni cvi¢ebni jednotky diagnostikovat pfipadné chyby
cvi¢enct, vhodné je motivovat a zaujmout

o Ukazat a predvést, jakym zplsobem je mozné udrzet na tréninku pozitivni a pfijemnou
atmosféru

e Prezentovat vlastni zhodnoceni pfipravy cvi¢ebni jednotky s ndvrhem korekce pfipadnych

nedostatkd

Celkova doba trvani praktické zkousky jednoho uchazece (bez ¢asu na prestavky a na pripravu) je 1 az

1,5 hodiny (hodinou se rozumi 60 minut). Zkouska mUze byt rozdélena do vice dnd.

Doba pfipravy na zkousku
Uchaze¢ ma narok na celkovou dobu ptipravy v délce trvani 10 minut. Do doby pfipravy na zkousku

se nepocita doba na seznameni uchazece s pracovistém a pozadavky BOZP a PO.

Doba pro vykonani zkousky
Celkova doba trvani vlastni zkousky jednoho uchazece (bez ¢asu na prestavky a na ptipravu) je 2 az 3

hodiny (hodinou se rozumi 60 minut). Zkouska muZe byt rozdélena do vice dnu.

Zkousejici hodnoti uchazece zvlast pro kazdou kompetenci a vysledek zapisuje do zdznamu o pribéhu
a vysledku zkousky. Vysledné hodnoceni pro danou kompetenci musi znit "splnil" nebo "nesplnil" v
zavislosti na stanoveni zdvaznosti, resp. nezdvaznosti jednotlivych kritérii u kazdé kompetence.

al

Vysledné hodnoceni zkousky zni bud' "vyhovél", pokud uchazec splnil vSechny kompetence, nebo
"nevyhovél", pokud uchazec¢ nékterou kompetenci nesplnil. Pfi hodnoceni "nevyhovél" uvadi

zkousejici vzdy zdGvodnéni, které uchazec¢ svym podpisem bere na védomi.

Po Gspésném absolvovani zavéreéné zkousky ziska uchaze¢ Osvédéeni k vystaveni Zivnostenského

opravnéni.
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Pro vykonani zkousky jsou pripustné dva opravné pokusy. Opakuje se vZdy celd zkouska (vSechny

Casti). Opravné pokusy jsou zpoplatnény stejnou ¢astkou, jako prvni zkouska.

Jaké jsou vstupni predpoklady
Do kurzu jsou pfijati zajemci v dobrém zdravotnim stavu, kterym je minimalné 18 let, maji ukoncené

stiedni vzdélani dle Zak. ¢.561/2004 Sb., Skolsky zakon, ve znéni pozdé&jsich predpisi.

Co potrebujete s sebou na kurz?

® psaci potfeby

e sportovni obleceni

e obuv na cvi¢eni

e svihadla (pokud Svihadla nemate, radi vam je pljéime)

e obcerstveni a piti.

Lektorsky tym

Mg. Olga Kepkova — vedouci lektor a garant kurzu

e Magistersky diplom v oboru Fyzioterapie, specializace Rehabilitacni inZenyrstvi FTVS UK
Fyzioterapeutka

e Trenérka Rope Skippingu Rebels O.K. (nékolinasobnych mistrd svéta a mistr CR)

e Trenérka 28 Usp&inych medailovych reprezentantd CR (Francie, Portugalsko, USA, Norsko,
Cina)

e Choreografka

e Certifikovany rozhodci | rozhodéich mezindrodniho svazu pro Rope Skipping (IJRU -
International Jump Rope Union)

e Certifikovany rozhod¢i World Jump Rope

e 2. misto Trenér mladeZe 2019 v celostatni konkurenci 700 trenérd z riznych oblasti sportu

e Nejlepsi trenér okresu za rok 2019

e QOcenéni Nejlepsi kolektiv mladeze okresu roku 2019 - Rebels O.K.

e Zakladatelka a organizatorka sportovni mezinarodni soutéze Rebelstyle Competition

e Viceprezident sportovniho svazu Czech Jump Rope, z.s.

e Rope Skippingovy kurz Il. pro pokrocilé

e Instruktorka aerobiku

e Instruktorka cviceni détskych pohybovych aktivit

e Instruktorka cviceni pro seniory
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Ing.

Instruktorka cviceni pro télesné a mentalné postizené déti
Instruktorka cviceni metody McKenzie

Instruktorka cviceni Aplikované kineziologie

Pedagogickd praxe 3 roky - ucitel TV

Zdravotnik zotavovacich akci

Martina Varkockova, Ph.D.

Doktorsky diplom v oboru Mezindrodni vztahy, vysokoskolsky vyucujici

Osvédceni o absolvovani programu celoZivotniho vzdélavani

Prezident narodniho sportovniho svazu Czech Jump Rope, z.s.

Certifikovany rozhod¢i mezinarodniho svazu Rope Skippingu (IJRU - International Jump Rope
Union)

Trenér Rope Skippingu v Astra Klanovice

Reprezentantka CR

Trenér 3. t¥idy - Cesky svaz moderni gymnastiky

Rope Skippingovy kurzT1, T2a T3

Zdravotnik zotavovacich akci

Bc. Anezka Bockova

BakalaFsky diplom v oboru Fyziotepie, biomedicinské inzenyrstvi, CVUT Praha

Clen Vykonného vyboru a Technické komise sportovniho svazu Czech Jump Rope, z.s.

Clen Technického kongresu mezinarodniho svazu pro Rope Skipping (IJRU - International
Jump Rope Union)

Certifikovany rozhodci a Skolitel mezinarodniho svazu pro Rope Skipping (IJRU - International
Jump Rope Union)

Trenér Rope Skippingu

Kurz Kinezio-taping

Lektor Jump Rope Academy

Reprezentantka CR
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