Cesky lukostielecky svaz

Trenérsko-metodicka komise

Seminar fyzio-fitness pro lukostrelce v praxi
(termin pro zacatecniky)

Zveme vas na seminar Fyzio-fitness zaméreny na rozvoj fyzické kondice. Naucite se
kompenzacni a kondicni cviceni s fitness vybavenim, aktivaci hlubokého stabilizacniho systému
pomoci dychdni a posilovani s TRX a balanénimi pomdckami, aktivaci a kompenzaci pted i po
tréninku. Seminar je zaméreny na zajemce (trenéry, strelce, rodice) s minimalni prechozi
zkuSenosti v této oblasti nebo jako zopakovani pro zkusenéjsi.

Termin: 5.4.2025
Misto: Akademik Fitness, U Sportovni haly 2, 779 00 Olomouc
Pomticky: Sportovni oble¢eni na cviceni, Cistd obuv, psaci potreby, zapisnik atd.
Trenéri:
Martin Kubec
e Fyziofitness trenér v Centru pohybové mediciny prof. Pavla Kolare
e Lektor ve Fitness Institut Tonus (Skoleni pro trenéry fitness)
e Instruktor ve Fitness centru Chrpa
e Trenér a konzultant SCM a RD CLS
e Certifikovany trenér DNS
Jan Vozech
e Fyziofitness trenér v Centru pohybové mediciny prof. Pavla Kolare
o Clen TMK Ceského lukostieleckého svazu
e Instruktor ve Fitness (Max Fitness Plzen)
e Trenér ¢lenli RD CLS
e Trenér ¢lent Akademie individudlinich sportd plzefiského kraje
e Certifikovany trenér DNS

Program:

09:00 - 12:00 Kompenzacni a kondiéni cvieni pro lukostrelce s vyuzitim vybaveni ve
fithess centrech

12:00 - 13:30 Pauza na obéd

13:30 - 14:00 Aktivace HSS pomoci dychani

14:00 - 15:00 Posilovani s balanénimi pomdckami a TRX

15:00 - 16:00 Cviky na aktivaci a kompenzaci vhodné pro lukostrelce pred nebo po
tréninku / zavodu s pomoci vlastni vahy

16:00 - 16:30 Zavérecna diskuze

Cena:

Prihlaska do 7.3.2025 - 1400K¢ pro cleny CLS / 1750K¢ pro necleny CLS
Prihlaska po 7.3.2025 - 1750K¢ pro ¢leny CLS / 2100K¢ pro neéleny CLS

Platba: Formou faktury. Faktury budou vystaveny po 11.3.2025.

PFrihlasky pres formulaF (éleny CLS hromadné prihlasuji statutarni zastupci
materskych klubi): hitps://forms.office.com/e/sA9VuWfGxD

Minimalni pocet prihlasenych pro uskutec¢néni seminare je 15 osob. Kapacita seminare je 30
osob.

Storno:
PFi zruseni Gcasti po 25.3.2025 - storno poplatek 50%
PFi zruseni Ucasti po 30.3.2025 - storno poplatek 100%

Organizétor si vyhrazuje pravo na zménu programu a zruseni akce pfi nedostateéném zajmu. U&ast na
seminafi bude umoznéna v piipadé pripséni platby na tcet CLS nejpozdéji den pred kondnim akce.
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