Pozvanka na seminar
ZlepSete svij lezecky vykon a naplanujte si trénink

Chcete zlepsit své vykony v lezeni?
Jak si spravné naplanovat trénink?
Jak predejit zranéni?

Co k tomu potrebu;ji?

Vzdélavaci seminar je ur€en pro viechny, ktefi feSi podobné otazky.

Timto zveme vSechny, ktefi chtéji zlepsit svlj lezecky vykon, na &tyfdenni velmi
intenzivni vzdélavaci seminar. Seznamite se se vSemi aspekty lezeckého tréninku. Hlavnim
cilem seminare je rozsifeni vasSich teoretickych poznatkd a zlepSeni vasich lezeckych
dovednosti.

Hlavni témata

e teorie a praxe pfi pfipravé tréninku

e diagnostika vasich lezeckych predpokladu

¢ identifikace nejslabsSich faktord vykonnosti

o kompenzaéni cviCeni a pfiprava lezce bez lezecké stény
e rozbor vasi lezecké techniky

e prevence zranéni

e jak je to s motivaci k tréninku

Pfi Skoleni se budou stfidat praktické a teoretické lekce k vySe uvedené problematice.
Soucasti seminare je individualni diagnostika télesného slozeni a vykonnostnich ukazateld.
Vyuka probiha na UK FTVS v Praze a vybranych lezeckych sténach.

Uspésni absolventi s licenci Instruktor lezeni na umélych sténach mohou ziskat
opravnéni Trenér sportovniho lezeni C.

Termin: 13. - 14. 2. a 20. - 21. 2. 2016

Seminar vedou

Mgr. Ladislav Vomacko, Ph.D., vedouci reprezentace sportovniho lezeni v letech 1998-2005
a autor uspésnych publikaci o lezeni.

Mgr. Jifi Balas, Ph.D. — garant zatéZove diagnostiky pro reprezentaci ve sportovnim lezeni a
alpinismu a ¢len IRCRA(International Rock Climbing Research Association), autor fady
védeckych publikaci k fyziologii sportovniho lezeni.

Maximalni pocet ucastniku: 12

Cena: 4700 Ké pro éleny CHS sleva 10%
Cena zahrnuje vlastni Skoleni, vyukové materialy, vstupné na stény, zpracované individualni
vystupy z diagnostiky, pfipadné poplatek za licenci.

PFihlasky na mail pankova@ftvs.cuni.cz. Informace o platbé vam budou poslany obratem.
Do pfihladky uvedte, jméno, pfijmeni, bydlisté, datum narozeni, kontaktni telefon. Pokud
potfebujete, ubytovani sdélte nam tuto informaci a ubytovani pro vas radi zajistime.

TéSime se na vas Jifi Balas, Slavek Vomacko a ostatni



