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Z P R Á V A

o realizovaných vzdělávacích akcích v roce 2010
Náčelnictvo župy Barákovy jako každoročně pořádalo vzdělávací akce pro cvičitele všestrannosti.
Byly to tyto aktivity:

- školení nových cvičitelů (základní část a III. třída všestrannost)

- semináře cvičitelů 

- cvičitelské hodiny.
V roce 2010 jsme uspořádali 1 školení základní části a 1 školení III. třídy všestrannosti (obě v Sokole Český Brod), 2 doškolovací semináře cvičitelů (oba v Sokole Český Brod a také několik cvičitelských hodin (v Sokole Lysá nad Labem, Mratín, Kralupyn.V.). Dle naší zkušenosti tyto cvičitelské hodiny osvědčeně napomáhají při doškolování cvičitelů všestrannosti vzhledem k velké rozloze naší župy a tedy horší dopravní dostupnosti na nabízené semináře.
Na všechny semináře, školení i cvičitelské hodiny byli pozváni jak lektoři z naší župy, tak i z České obce sokolské, spolupracující župy Jana Podlipného a dalších organizací. Vzdělávací akce pořádané naší župou byly jako každoročně zařazeny v systému vzdělávání OV ČOS a podpořeny grantem OV ČOS. O jejich konání jsme pravidelně informovali na našich webových stránkách www.zupabarakova.sokol.cz , rozesíláním pozvánek našim jednotám, cvičitelům a rovněž župám zejména ve svém okolí. Všechny námi pořádané vzdělávací akce jsou otevřené  pro zájemce ze všech žup tak, jak je to již léta nastaveno komisí pro vzdělávání ČOS. Toto přispívá k vzájemnému navazování a prohlubování již navázané spolupráce. 
Letošní školení probíhalo opět v přátelském duchu, zejména jeho druhá část. Během první části se frekventanti spolu spíše seznamovali a vztahy se tvořily. V této první části jsme měli podstatnou část mladších do 18 let, kteří se cvičiteli teprve stávají a v budoucnu budou pokračovat směrem, který si vyberou dle svých představ. Ve druhé části již byl kolektiv utužen, věkové hranice se přiblížily, takže již všichni frekventanti školení jevili odbornější sledování přednášek lektorů a aktivně se zapojovali do  praktických hodin. Obohacením programu bylo zapůjčení airtracku z ČOS, který byl všemi cvičenci přijat s nadšením a cvičitelé rádi přijali tento nový trend jako možnost náplně cvičení v gymnastických oddílech. Rovněž byla nabídnuta možnost cvičitelům župy si přijít vyzkoušet a seznámit se s tímto novým nářadím.
Při závěrečných zkouškách se noví cvičitelé spolu loučili se slovy, že se jistě někde opět rádi spolu uvidí na sokolských akcích nebo seminářích pořádaných i vyššími složkami, tedy ÚŠ ČOS a také i v Olomouci, o který již někteří z cvičitelů projevili zájem. Stmelit kolektiv a motivovat cvičitele pro další vzdělávání je jedním z cílů námi pořádaných vzdělávacích akcí a toto se nám podařilo.    
I. školení cvičitelů – základní část – 22.10.-24.10.2010 – T. J. Sokol Český Brod:
Školení bylo určeno pro nové zájemce o získání cvičitelské kvalifikace – všeobecný základ s cílovou skupinou získání mladších ročníků jak do řad cvičitelů všestrannosti, tak jako příprava pro získání dalších kvalifikací na ÚŠ ČOS.

Vyškoleno: 25 cvičitelů

Z toho: župa Barákova 14, župa Jana Podlipného 1, župa Blanická 7, Tyršova 1, ASPV 2.
Věkový průměr: cca 27,4 let
Prezenční listina, rozvrh hodin se seznamem lektorů, vzor osvědčení, vzor zkušebního testu, kopie klasifikační knihy, fotodokumentace jsou přílohou zprávy.

II. školení cvičitelů-odbornost III. třída všestrannost- 19.11.-21.11.2010 – T. J. Sokol Český Brod
Školení bylo určeno pro zájemce s absolvovaným všeobecným základem se zájmem o odbornost III. třída všestrannost. Cílovou skupinou byli členové Sokola zejm.mladšího a středního věku. 
Vyškoleno: 25
Z toho: župa Barákova 8, župa Jana Podlipného 7, župa Blanická 7, župa Tyršova 1, ASPV 2
Věkový průměr: cca 27,6 let
Prezenční listina, rozvrh hodin se seznamem lektorů, vzor osvědčení, vzor zkušebního testu, kopie třídní knihy, fotodokumentace jsou přílohou zprávy.
Hodnocení obou školení:
Náplň obou školení proběhla ve shodě s učebním plánem a osnovami ČOS. Vzdělávání frekventantů bylo provedeno jak výukou teoretickou, tak formou praktické části, kde bylo předmětné učivo názorně předvedeno lektory (např. pořadová, organizace cvičenců, gymnastika, ZTV, první pomoc, hry atd.) i za pomoci demonstrátorů (děti z oddílu gymnastiky Sokola Český Brod). Při některých vzdělávacích hodinách bylo jako pomocné výukové metody použito také dataprojektoru (psychologie, právní problematika apod.), cvičitelé také využili možnosti některé výukové materiály od lektorů si přímo stáhnout na flash-disk nebo CD.
V části tématu didaktických metod v praxi obdrželi budoucí cvičitelé  úkol, který obsahoval částečnou vlastní demonstraci ukázky a z části popis dané ukázky. Všichni se ho zhostili dobře a tato forma byla přímo budoucími cvičiteli hodnocena jako velmi účelná a názorná. Během školení cvičitelů účastníci vyplnili anonymní dotazník, kterým zhodnotili vlastní průběh školení. Tento anonymní dotazník přinesl zhodnocení jak lektorského sboru, tak i organizační stránky školení z úhlu jejich pohledu. Vyhodnocení tohoto dotazníku je každoroční tradicí a pro vedení školení z něj plynou poznatky uplatněné při přípravě školení druhé části a také v následujícím roce. Nejlépe byly tradičně hodnoceny přednášky a praktické ukázky zkušených lektorů: br. Jarka Kučery, ses. Lídy Rakové, br. Martina Chlumského, br. Petra Čížkovského, ses. Dr. Míly Pangrácové, ses. Jany Bízkové, ses. Jarky Tůmové, ses. Dr. Hubinkové, ses. Dr. Šoufkové. Také ostatní přednášky a praktické ukázky ostatních lektorů byly frekventanty hodnoceny téměř ve všech případech dobře. Zkušený a sehraný tým lektorů pracoval s velkým nasazením a zdařilo se mu kvalitně vyškolit nové cvičitele, kteří by měli být v budoucnu posilou v sokolovnách našich jednot.
Frekventanti školení základní části i odbornosti III. tř. všestrannosti obdrželi výukový metodický materiál zpracovaný jednotlivými lektory a několik knih odborné literatury vydané ČOS, např.: Názvosloví (Dr. Pařízková),  První pomoc (Dr. Jelen),  Svaly člověka (Dr. Jelen),  Atletika (V.Marušová), Zdravověda (Dr. Jelen) a Zdravotní TV, publikaci o dějinách Sokola M.Tyrš-prohry a vítězství (Z.Dvořáková), Pedagogika a psychologie (Svatoň). Jako nedostatek ve výukových materiálech byla konstatována nedostupnost publikace ČOS Právní problematika od Dr. Průši, kterou jsme nemohli zakoupit v sokolské prodejně - nebyl vydán dotisk, proto byl vyhotoven výňatek nejdůležitějších informací a v kopiích předán frekventantům. Naopak kladně byl hodnocen materiál Dr. Jelena „Traumatologický plán“-vzor, se kterým byli všichni frekventanti seznámeni a byl jim v kopiích předán pro využití jejich i ve vlastních jednotách. Také byly se zájmem sledovány informace o soutěži sokolské všestrannosti ZZZ, které předával jak teoreticky tak prakticky lektor br. Mikysek ve svých hodinách a měly za cíl zvýšit zájem o tuto pěknou soutěž v našich jednotách.
Pro zájemce bylo zajištěno stravování částečně formou dovozu jídel a částečně v blízké restauraci. Všichni zároveň využili možnost zakoupení občerstvení přímo v sokolovně v bufetu, členky jednoty ochotně připravily také snídaně, celodenně byla k dispozici voda (pitný režim), čaj a káva. Sestry Sokola Český Brod byly rovněž nápomocny při organizaci a výkonu provozních záležitostí. Ubytování pro účastníky bylo zajištěno v sokolovně na karimatkách ve vlastních spacích pytlích v prostorách k tomu určených. Lektoři a cvičitelé měli k dispozici dle potřeb výuky hlavní tělocvičnu (T1) a přísálí (T2) v přízemí, malou tělocvičnu – výukový sálek (T5), malou tělocvičnu s učebnou v 1. patře (T4), klubovnu pro besedy a ukázky s promítáním VHS a DVD, pro lektory samostatné zázemí v přízemí sokolovny, kancelář jednoty s využitím kancelářské techniky (kopírka). Zázemí pro konání školících akcí zde plně odpovídá standardu pro lektory i frekventanty, naopak jej mírně převyšuje.       

Školení základní části bylo zakončeno zkouškami dne 24.10.2010 - test a ústní pohovor. Školení III. třídy všestrannosti bylo zakončeno zkouškami dne 11.12.2010 - testem, ústním pohovorem, seminární prací (cvičební jednotka) a praktickou zkouškou. Všichni frekventanti prospěli. Zkušební komise pracovala ve složení: ses. Pangrácová, ses. Raková, ses. Bízková, ses.Voráčková, br. Čížkovský.   

III. doškolovací semináře
a) seminář cvičitelů  v T. J. Sokol Kralupy dne 6.3.2010
      Seminář byl určen pro všechny cvičitele všestrannosti ZČ a III. třídy všestrannosti,     

      zejména se zájmem o  ZdrTV, jógu  a drobné pohybové  hry.
Byl nabídnut zajímavý program: 

ZdrTV (Hurdíková), netradiční a sportovní hry (Čížkovský), flexibary (Bendíková, Procházková), teorie a praxe protahování a posilování (Zemanová), Gymbaly (Židoňová, Zemanová), (Matějovská). 
Doškoleno celkem: 15 - všichni ze župy Barákovy.
Prezenční listina, pozvánka, seznam lektorů, vzor osvědčení a fotodokumentace jsou přílohou zprávy.

b) seminář cvičitelů aerobiku aneb jak připravit děti na novou soutěž „Mistry s mistry“ v T. J. Sokol Český Brod dne 11.9.2010
Seminář byl pořádán ve spolupráci s ČOS a byl určen zejména cvičitelům se zájmem o tuto novou soutěž.

Doškoleno celkem: 35
Z toho: 5 župa Barákova (3 Kralupy n.V., 2 Český Brod), 30 ostatní župy, jednoty a jiné org.
Obsahem tohoto semináře bylo seznámení se soutěží aerobiku nižší výkonnostní úrovně, tvorbou choreografie a předvedení správného technického provedení jednotlivých prvků sportovního aerobiku. Hlavní lektor byl trojnásobný mistr světa ve sportovním aerobiku Mgr. Jakub Strakoš, dále Mgr. Miroslava Zimová a Bc. Eliška Strakošová. Ze závěrečných dotazníků vyplynulo, že je zájem o zopakování této akce. Bereme to jako projev spokojenosti ze strany účastníků semináře a budeme se jim snažit vyjít vstříc, pokud to bude v našich možnostech.
Prezenční listina, pozvánka s programem seminářem, vzor osvědčení a fotodokumentace  jsou přílohou zprávy.

Poznámka k seminářům:

Vzhledem k územní rozsáhlosti župy, špatné dopravní dostupnosti a také náročnosti termínů dalších akcí, které se obtížně korigují s akcemi ČOS byl seminář v Kralupech obsazen méně, než se očekávalo, přestože byl nabídnut zajímavý program. Také z toho důvodu musely být původně plánované semináře 24.1.2010 v Českém Brodě a 17.4.2010 Mělníce také zrušeny. Náčelnictvo župy bude v roce 2011 mít před sebou opět nelehký úkol, a to stanovení vhodného místa a termínu pro tyto akce tak, aby se mohli zúčastnit všichni ti, kteří mají o tyto semináře zájem, ale problémem pro ně je dopravní dostupnost. 
IV. cvičitelské hodiny v naší župě
V letošním roce náčelnictvo župy pokračovalo v pořádání cvičitelských hodin jako součástí doškolování cvičitelů. Tyto hodiny proběhly v  jednotách župy  Lysá n.L., Mratín a Kralupy n.V.  jako OPEN vzdělávání nejen pro cvičitele, ale i pro cvičence. Všechny měly vysokou odbornou  úroveň a byly dobře zajištěny.
a) cvičitelské hodiny v Sokole Kralupy n.V.:

17.3.2010  od 17.00 - 19.00 hodin, Flexibary- cvičení s flexibarem pro začátečníky, seznámení s tímto netradičním nářadím,základní cviky, lektorky: Bendíková,Procházková. 

Flexi-bar je pružná tyč, která uvedením do kmitavého pohybu zapojí především hluboký stabilizační systém (hluboké svaly zádové, svaly pánevního dna, svaly břišní) zlepšuje držení těla (postura), vyrovnává svalové disbalance. Cvičením s ní se přispívá proti bolestem zad, zlepšuje koordinaci, rovnováhu, stabilitu, vhodná pro silový vytrvalostní trénink, cvičení ve všech pozicích (lehu, sedu, kleku, stoji), při pohybu a rovnovážných cvičeních. 
 Účast: 11 , z toho 1 cvičitelka Sokola Kralupy n.V.+ 2 pomahatelky, 8 seniorů.Pozvánka s programem a fotodokumentace jsou přílohou zprávy.
b) cvičitelské hodiny v Sokole Lysá n.Labem:

6.2.2010  od 14,30-17,30 hod se uskutečnila v sokolovně Lysá n.L. Aerobiková sobota s hostující cvičitelkou Janou Havrdovou. Je to autorka a spoluautorka odborných videokazet a článků z oblasti aerobiku a fitness, školitelka a instruktorka step aerobiku, bodystylingu a powerjogy, moderátorka magazínu ČT Sama doma a také jedna z instruktorů cvičebního seriálu Buď fit s ČT. 

Účast: 25 cvičenek, z toho 5 cvičitelek (3 Sokol Lysá n.L., 2 Sokol Český Brod).
13.3.2010  Akce se uskutečnila v sokolovně v Lysé nad Labem jakožto další oblíbená „Aerobiková sobota“ s hostujícím instruktorem Jaroslavem Vobrem, který Lysou n.L. navštívil již několikrát. Kromě dvou nabitých hodin cvičení byl pro každou cvičenku připraven dárek. První hodinu nás Jarda roztančil při dance aerobiku, druhou hodinu následovaly nadupané stepy. Výborné choreografie, vynikající hudba. Pauzu mezi oběma hodinami vyplnila tombola, vylosované ženy získaly drobné kosmetické balíčky od sponzora a hlavní cenou byla volná vstupenka na naši další akci. 
Účast 19 cvičících, z toho 3 cvičitelky Sokol Lysá n.L., 1 cvičitel-lektor jiná org.
5.4.2010 od 16,00-20,00 hodin (4 hodiny) v sokolovně Lysá n.L.. Účast celkem 28 cvičících, z toho 5 cvičitelek (3 Sokol Lysá, 2 Sokol Mratín). V programu bylo nabídnuto cvičení ve čtyřhodinovém bloku s přestávkou  s náplní dance-aerobik, step-aerobik, thai-box-robics a stretching  pod vedením zkušených lektorek Veroniky Šimkové, Lucie Pragrové a Petry Jůzové ze Sokola Lysá n.L. 
Účast: 22 cvičících, z toho 3 cvičitelky Sokol Lysá n.L., 2 Sokol Mratín.
2.10.2010 od 15-17,00 (2 hodiny) hod v sokolovně Lysá n.L. proběhla aerobiková sobota s Katkou Bímanovou, profesionální instruktorkou aerobiku, certifikát FISAF, lektorka vzdělávacího programu Českého svazu aerobiku. Během přestávky byla tradičně prezentace sportovního zboží zn.Touche. Všechny účastnice si pořádně protáhly těla ve dvouhodinovém programu pod vedením této zkušené lektorky při AEROBIC ENERGY a  BODYSTYLING & STRETCHING. 

Účast: 25 cvičících, z toho 3 cvičitelky Sokol Lysá n.L., 2 Sokol Mšeno.
26.12.2010 od 14,30-18,00 hod v sokolovně v Lysé n.L.na druhý svátek vánoční se konala OPEN „Vánoční nadílku aerobiku“. Akce se zúčastnilo 26 nadšenců. Počet hodin: 4. 

První hodina byla v podání Lucie Pragrové, která zahájila Vánoční nadílku step aerobikem. Poté následovala Veronika Šimková a její dance aerobik, při kterém se všichni rozjeli na finálovou píseň „Hush Hush“. Sportovní odpoledne uzavřela Petra Jůzová a Thai box-robics.

Zájemci si mohli také zakoupit nabízené sportovní oblečení značky Touche. 

Účast: 20 cvičících, z toho 3 cvičitelky Sokol Lysá, 2 cvičitelky Sokol Kralupy.
Hlavními lektorkami těchto výše uvedených cvičebních hodin byly zejména nadějné cvičitelky Sokola Lysá n.L., které mimo školení VS III. tř.v ČOS absolvovaly další vzdělávání.
Na výše uvedené cvičitelské hodiny byli pozváni hosté - cvičitelé, trenérky a profesionální instruktoři sportovního aerobiku: Katka Bímanová, Jana Havrdová, Jaroslav Vobr, kteří byli velkým přínosem a zároveň zpestřením těchto akcí.

Seznam cvičitelů, pozvánka, vzor osvědčení, fotodokumentace jsou přílohou zprávy.
c) cvičitelské hodiny v Sokole Mratín:
27.6.2010: od 14-17,00 hod, účast 18 cvičících, z toho 15 Sokol Mratín
V sokolovně Mratín byla 14. hodinou zahájena první 45minutovka aerobního bloku ve stylu basic s Blankou Kebrtovou, která je naší mratínskou cvičitelkou aerobiku, step aerobiku a kick-box aerobiku. Bez přestávky bylo plynule navázáno 45minutovkou Šárky Smíškové. Mratínská fyzioterapeutka připravila posilovací a protahovací hodinu. Vláďa Valouch, který si připravil celou hodinku dance-aerobiku, je velmi uznávaný prezentér aerobiku, mimo jiné trojnásobný mistr světa ve sportovním aerobiku (kategorie team); mistr světa ve fitness aerobiku (kategorie step); 5 násobný mistr Evropy ve sportovním aerobiku (kategorie team) a 8 násobný mistr ČR ve sportovním aerobiku (kategorie team). Obavy, že nasadí tempo odpovídající profi dance aerobiku, byly zbytečné - měl naprosto profesionální přístup a celou hodinu přizpůsobil cvičenkám. Nasadil rychlé tempo, skvělou muziku a svým excelentním a profesionálním výstupem všem po celou dobu dodával energii, která cvičícím pomalu docházela.
Poznámka ke cvičitelským hodinám:

Dále při cvičitelských hodinách lektorovali také osvědčené cvičitelky ze Sokola Mratín, Kralupy n.Vlt.-viz pozvánky.

Závěr:
V roce 2011 bude náčelnictvo župy dále pokračovat pod vedením župní komise školení v pořádání vzdělávacích akcí, bude se snažit udržet jejich úroveň a pokračovat ve spolupráci s osvědčenými a kvalitními lektory. Náčelnictvo župy se v předletovém roce zaměří spíše na pořádání doškolovacích akcí, má např. v plánu uspořádat taneční seminář, seminář „Cvičíme zdravě“ a setkání cvičitelů všestrannosti.

Praha dne 20.1.2011 
Zprávu podává:  
PaedDr. Miloslava Pangrácová, vedoucí školení ………………………………………..…
Lenka Brandová, tajemnice župy a organizační prac. školení………………………………
