CHS

Cesky horolezecky svaz

SEMINAR
Vytrvalost jako slozka kondice v nespecifickém tréninku

Misto konani ANDRLE SPORT, Na Svété — Slovanska 16, éumperk
Datum konani 22.5.2022
Cena 3.500,- /os

Skolici subjekt ANDRLE SPORT

Téma:
Vytrvalost jako sloZka kondice v nespecifickém tréninku. Rozdil mezi silovou vytrvalosti /
vytrvalostni silou, svalové vlakna + svalova kontrakce + energie pro vytrvalostni trénink,
benefity vytrvalostniho tréninku, praxe trénink silové vytrvalosti (unilateralni trénink
vytrvalostni sily), testovani a monitoring aerobniho systém, praxe trénink vytrvalostni sily
(kapilarizace , aero rozvoj)

Pocet ucastniku :
- vzhledem k praktické povaze doskoleni - min. poCet 10 - max. pocet 12 osob.

Termin seminare :
- nedéle 22.5.2022, od 9:30 - 17:00

V cené :
- veSkeré materialy, lehké obcCerstveni

Jak se prihlasit :
- zajemce posle zpravu na vzdelavani@horosvaz.cz, do pfedmétu uvede ,SeminaF Andrle
sport 22.5..%, do textu napiSe jméno, pfijmeni a datum narozeni.

Platba:
- Poplatek se posila po potvrzeni o pfijeti na ucet 1727209504/0600, SS datum narozeni
ve formatu rrmmdd, VS 122205

Upfresnujici informace :

Misto konani: ,,NA SVETE,, Slovanskéa 275/16 Sumperk.(Bo&ni vchod od prodejny HF PRO)
3NP, https://mapy.cz/zakladni?x=16.9740639&y=49.9648012&z=17&source=firm&id=13329343

S sebou: Sportovni oble€eni a obuv
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Zaméreni: Cely seminar je zaméfen HLAVNE prakticky, pogitejte s aktivni fyzickou ugasti. (Co
nevyzkousi$ nepochopis)

Casovy harmonogram:
Cely seminar je rozdélen do 4 blokl

9:30 - 11:30 Vytrvalostni sila vs silova vytrvalost (Teorie + praxe)

11:30 - 12:00 Pauza

12:00 - 13:00 Energie pro vytrvalostni trénink + svalova viakna (Teorie+ praxe)
13:00 - 13:30 Pauza na obéd

13:30 - 15:30 Rozdéleni tréninkl vytrvalosti (Teorie+ praxe)

15:30 - 16:00 Pauza

16:00 - 17:00 Testovani a monitoring vytrvalosti
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