CHS

Cesky horolezecky svaz

SEMINAR
Nazev kurzu Vytrvalost jako slozka kondice v nespecifickém tréninku — Level I.
Misto konani ANDRLE SPORT, U Letisté 976/32, Olomouc 779 00
Datum konani Nedéle 23.10. 2022

Cena 3.900,- /os

Skolici subjekt ANDRLE SPORT

TEMA:
level 1. — nedéle 23.10.2022

Vytrvalost jako slozka kondice v nespecifickém tréninku. Rozdil mezi silovou vytrvalosti /
vytrvalostni silou, svalové vldkna + svalova kontrakce + energie pro vytrvalostni trénink,
benefity vytrvalostniho tréninku, prakticka ukazka tréninku vytrvalostni sily

level 2. - navazujici seminar, termin bude teprve vypsan

Vytrvalost jako slozka kondice v nespecifickém tréninku rozdéleni tréninku vytrvalosti , vyuziti
energie pro trénink, planovani vytrvalostnich tréninku , monitoring + testovani, ukazka
vytrvalostniho tréninku kapilarizace / steady state

Pocet ucastnik:
- vzhledem k praktické povaze doSkoleni - min. pocet 10 - max. po€et 12 osob.

Termin seminare:
- nedéle 23.10. 2022, v ¢ase od 9:30 —17:00

Cena obsahuje:
- veSkeré materialy, lehké obcerstveni

Jak se prihlasit : zajemce poSle zpravu na vzdelavani@horosvaz.cz ,
- do pfedmétu uvede ,Seminaf Andrle sport 23.10.% 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 122210
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Upfresnujici informace :

Misto konani: https://www.acbaluo.cz/, U Letisté 976/32, Olomouc, mapa

Na recepci nahlasit: Andrle sport Skoleni

S sebou: Sportovni oble€eni a obuv 3
Zameéreni: Cely seminaf je zamérfen HLAVNE prakticky, pocitejte s aktivni fyzickou ucasti. (Co
nevyzkousi$ nepochopis)

Casovy harmonogram: Level I.
Cely seminare je rozdélen do 4 bloku
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 vlakna (Teorie+ praxe)
13:00-13:30 Pauza na obéd
13:30-14:30 Benefity vytrvalostniho tréninku
14:30-15:00 Pauza
15:00-16:30 Prakticka ukazka tréninku vytrvalostni sily
16:30 - 17:00 hodnoceni + ukonceni

Casovy harmonogram: Level Il. — navazujici seminaf, termin bude teprve vypsan
9:30-11:30 Rozdéleni tréninku vytrvalosti
11:30-12:00 Pauza
12:00-13:00 Prakticka ukazka tréninku kapilarizace
13:00-13:30 Pauza na obéd
13:30-14:30 Monitoring + testovani vytrvalosti ( aerobniho systému)
14:30-15:00 Pauza
15:00-16:30 Prakticka ukazka tréninku steady state
16:30 - 17:00 hodnoceni + ukonceni
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