CESKY _ )
LUKOSTRELECKY
SVAZ

Fyzio fitness pro lukostrelce v praxi

Prakticky seminar

Datum: 15.4.2023

Misto: Chrpasport, Krejnicka 21, Horni Roztyly - Praha 4

Trenéri: Martin Kubec, Dominik Masny

Vybaveni: sportovni obleCeni na cviceni, Cistd obuv (ve fitcentru jsou Satny),

psaci potreby, zapisnik atd.
Cena: 1200k¢

Platba workshopu probéhne bankovnim prevodem pred konanim
akce. Platebni Udaje obdrzi prihldseni zajemci, ihned po uzavreni
prihlasek.

Prihlasky: jmenovité prihlasky zaslete emailem na adresu

michal.bidlo@czecharchery.cz

Termin prihlasek: 2.4.2023

Minimalni pocet prihlasenych pro uskuteénéni seminare je 15 osob. Kapacita seminare je
30 osob.

Program:

9:00 - 12:00 Kompenzacni a kondi¢ni cviceni pro lukostrelce s vyuZzitim vybaveni ve

fitness centrech
12:00 - 13:30 Pauza na obéd
13:30 - 14:00 Aktivace HSS (hlubokého stabilizacniho systému) pomoci dychani

14:00 - 16:00 Cviky na aktivaci a kompenzaci vhodné pro lukostrelce pred nebo po

tréninku / zdvodu s pomoci vlastni vahy
Posilovani s balanénimi pomlckami a TRX (v multifunkénim sale)

16:00 - 16:30 Zavérecna diskuze



Trenéri:

Martin Kubec

Fyziofitness trenér v Centru pohybové mediciny prof. Pavla Kolare
Lektor ve Fitness Institut Tonus (Skoleni pro trenéry fitness)
Instruktor ve Fitness centru Chrpa

Trenér a konzultant SCM a RD CLS

Certifikovany trenér DNS
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Dominik Masny

Fyziofitness trenér v Centru pohybové mediciny prof. Pavla Kolare
Konzultant Ceského basketbalového svazu

Instruktor ve Fitness centru Chrpa

Trenér ¢lend RD CLS

Certifikovany trenér DNS
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