POHYBOVKY A MICOVKY

Tréninkovy program uréeny pro déti ro¢niku
narozeni 2013 aZ 2017 bez rozdilu pohlavi.
Tento program neni zaméfen na maximalni
vykon (narozdil od rychlostni a silové
pripravy), ale na vSestrannost a rozvoj lasky ke
sportu. vyzkousime si velké mnoZstvi rliznych
pohybovych dovednosti i micovych her.
budeme také zabavnou formou rozvijet
rychlost, silu a obratnost.

PROC TRENOVAT U NAS

Vytvofime prostfedi, ve kterém se nikdo
nebude sportu bat. Chapeme, Ze nepracujeme
s profiky a nebojime se ucit dovednosti, na
které tfeba ve Skole neni Cas. BojiS se skocit

pres kozu? Neboj, s nami se to naucis a nikdo
na tebe pfi tom kficet nebude. @ Poznas a
vyzkouSiS si také dalSi sporty, jako napfiklad
baseball, spikeball, nebo nejriznéjsi druhy
Gpolovych sportd. Zkratka od vSeho kousek, ve
velmi pohodové atmosfére.

TRENERI
)

Jan Novak

775 083 828

CENA
600 K¢ | mésic
3 000 K¢ / pololeti

Zavazek u tohoto programu €ini 1 pololeti.

DALSI

Pravidelné testovani a porovnéni
schopnosti se svymi vrstevniky.

TRENINKOVY PLAN

Tréninky budou vyvazené rozdéleny na
prlpravnou ¢ast, kde si déti vyzkouseji zaklady
daného sportu Ci dovednosti a na ¢ast herni,
kde budou moci soupefit proti ostantim a
predvést své schopnosti.

@ WMicové hry
@ Pohybové hry
@ Upolové hry

LETO STREDA 17:00 Vehlovice

@ Ssilova priprava
@ Rychlostni pfiprava
@ zaklady gymnastiky

ZIMA STREDA 17:00 ZS Jung. sady

S

Areal TJ Vehlovice,
Hroznova, 27601 Mélnik

@ kv-sports.com

¥ karelvla@seznam.cz



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



PARKOUR

Parkour je moderni sport, ve kterém Gcastnici
prekonavaji prekazky v méstském prostredi
pomoci béhu, skokd a akrobatickych prvkd.
Cilem je co nejplynulejsi, nejrychlejsi a
nejefektivnéjsi pohyb, ¢asto doplnény o stylové
triky. Tento dynamicky sport rozviji silu,
obratnost, koordinaci a sebevédomi pfi pohybu
v prostoru. NaSe tréninky nebudou rozdéleny
podle véku, ale podle aktualni schopnosti na
zaCateCniky a pokrocilé.

PROC TRENOVAT U NAS

Budeme vyuZivat nejen vnitini, ale i vnéjSi
prostory v okoli ZS Milazice. Pod vedenim
zkuSeného lektora Mikyho budeme ve
skupince omezené na 10 Ucastnikd rozvijet
vSechny potfebné dovednosti pro zvladnuti
zakladnich i pokrogilejSich parkourovych trikd.
Bat se k nAm nemusi ani UplIni zacatecnici -
obtiznost trikd jsme schopni uzpUsobit
aktualnim schopnostem nasich G¢astnikd.

TRENERI
Mikulag Cemus
607 447 874

CENA

600 K& | mésic

3 000 K¢ / pololeti

Zavazek u tohoto programu €ini 1 pololeti.

DALSI

@

TRENINKOVY PLAN

Priprava je koncipovana tak, aby ucastnici byli
schopni zvladnout zakladni a postupné i
pokrocilejsi triky, jako je kong vault, dash vault,
precision jump, ¢i nejrliznéjsi druhy salt a
premetd.

@ Core trénink
® Gymnastika

@ Mobilita

@ Pozemni akrobacie

@ Preskoky @ Obraty a salta
ROZPIS TRENINKU
POKROCILI UTERY 16:00 ZS Mlazice
ZACATECNICI UTERY 17:15 ZS Mlazice

S

Areal TJ Vehlovice,
Hroznova, 27601 Mélnik

@ kv-sports.com

¥ karelvla@seznam.cz



SVIHADLOVA PRIPRAVKA

Trénink se Svihadlem je efektivni zplsob, jak
zlepSit kondici, koordinaci a rychlost reakce.
PFi pravidelném cviCeni posiluje svaly celého
téla, zvySuje wvytrvalost a spaluje velké
mnozstvi kalorii. Diky své jednoduchosti a
prenosnosti je Svihadlo idealnim tréninkovym
nastrojem pro sportovce vSech uUrovni. Nas
tréninkovy program je urCen zejména pro
divky pFedskolniho véku a 1. stupné ZS.
Kluci jsou u nas samoziejmé také vitani! :)

PROC TRENOVAT U NAS

Ceka té zabavna forma cviceni pod vedenim
zkuSené lektorky Péti. Podporujeme radost z
pohybu bez zbyte€ného tlaku na vykon.
NauciS se zaklady skakani pres Svihadlo a
vyzkouSis si také skakani ve dvojicich a pres
dlouhé Svihadlo. VyuzZivame pohybové hry a
béhem tréninku zvlddneme protahnout celé
télo a naucit se spoustu novych dovednosti.
Vystupem naSeho snaZzeni bude sestava na

hudbu.

& TRENERI
& Petra Rebrova
732 752 334

CENA

600 K& | mésic

3 000 K¢ / pololeti

Zavazek u tohoto programu €ini 1 pololeti.

DALSI

R @

K€ - moZno po domluvé pres lektora.

Nutno zakoupit Svihadlo v cené zhruba 300

TRENINKOVY PLAN

V ramci tréninku zacneme od Uplnych zakladd,
na které postupné budeme nabalovat
pokrocilejSi  dovednosti  (“footworks”) jako
napfiklad skier jump, side straddle, X foot
cross a dalsi.

@ Zzaklady skakani
@ Mobilita
@ Pohybové hry

@ Footworks
@ skakani pres dlouhé dvihadio
@ skakani ve dvojicich

ROZPIS TRENINKU

Dopravni hristé

LETO CTVRTEK 16:30 -
PSovka

ZIMA CTVRTEK 16:30 ZS Mlazice

S

Areal TJ Vehlovice,
Hroznova, 27601 Mélnik
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¥ karelvla@seznam.cz



