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

@ kv-sports.com

¥ karelvla@seznam.cz



