RYCHLOSTNI A SILOVA

PRIPRAVA PRO SPORTOVCE

Tréninkovy program urCeny pro aktivni
sportovce ro¢nik(i narozeni 2013 aZz 2018.
Tento program je plné zaméfen na sportovni
pfipravu a maximalni vykon. Pfipravujeme
Uspé3né sportovce a posouvame jejich
rychlostni i silové limity. Ur€eno pro vSechny,
ktefi se chtéji posunout na novy vykonnostni
level, at' uz hraji jakykoli sport.

PROC TRENOVAT U NAS

Nabizeny program vyuziva zejména prvky
atletického tréninku s tim, Ze zohlediuje
pozadavky jednotlivych sportd. Na rozdil od
atletiky se nepripravujeme cilené na jednotlivé
atletické discipliny, ale akcentujeme
pozadavky jednotlivych sportd, které Gcastnici
naseho programu hraji. Velky prostor dostava
v naSem tréninku silova pfiprava, protoze
vime, Ze silova vybavenost je zakladem pro
vSechny dalSi pohybové schopnosti.

TRENERI
)

Karel Vlasak

607 815 677

CENA
800 K¢ I mésic
4 000 K¢ / pololeti

DALSI
Pravidelné testovani
Doporuceni pro domaci trénink

R @

Zavazek u tohoto programu €ini 1 pololeti.

TRENINKOVY PLAN

Jadrem tréninku je cileny silovy a rychlostni
trénink. Vkladame rovnéZz obratnostni prvky a
reakéni cviCeni a hry. Nedilnou soucasti
vyvazeného sportovniho tréninku je rozvoj
mobility.

@ Core trénink
@ Plyometrie
@ Koordinace

ROZPIS TRENINKU

LETO PONDELI 16:00 Vehlovice

@ Reakeni rychlost
@ Lokomoeni rychlost
@ Mobilita

ZIMA PONDELI 16:00 ZS Mlazice

S

Areal TJ Vehlovice,
Hroznova, 27601 Mélnik

@ kv-sports.com

¥ karelvla@seznam.cz



