TRENINK NA SUCHU - BUDUJEME ATLETISMUS

Dvoudenni kempy suché ptipravy probihaji v areaslu DOMYNO SPORTOVNI AKADEMIE
na adrese: Novodvorska 14 (vjezd do aredlu z ul. Chynovska), Praha 4. Tel: 261342444,
www.domyno.cz

TRENINKOVA NAPLN
Kapacita kempu je zdmérn¢ omezen tak, abychom se kazdému sportovci vénovali
individualné. Trénink je zaméfen na budovani atletismu. Atletismus je sila, vytrvalost,
koordinace a agility v jednom balicku.
Tréninkové jednotky jsou zaméteny na:

- Zpeviovaci gymnastickou pripravu (tonizace svalstva, core training)

- Cviceni reaktibility

- Trénink agility

- Cviceni na rychlé nohy a rychlé paze

- Balan¢ni cviceni

- Odrazovou a poskokovou priipravu

- Trénink silové obratnosti

CILE TRENINKU
V tréninku na suchu budujeme ptfedpoklady pro komplexni herni pohyb.
Co je komplexni herni pohyb?

e Dynamika prvniho kroku , zmény sméra, obraty

e Vypady a pivotovani

e Zrychleni a zpomaleni

e Rotac¢ni a balan¢ni uzlové body

e Zadrzovani, zastaveni a obnovovani pohybu

e Spojovani dil¢ich pohybt v linearnim, klikatém a statickém pohybovém rezimu
e Klamani a cilené finalizovéani pohybii

REGISTRACE

PtihlaSka do kempt se provadi pouze on-line zpisobem v kolonce kempy -> registrace. Po
odeslani prihlasky obdrzite na vasi e-mailovou adresu potvrzeni o ptihlaseni. Platba probiha v
hotovosti v misté konani. V ptipad¢, Ze se nebudete moci zicastnit, prosim, neblokujte misto
pro dal$i zajemce a zavolejte nam na tel: 261342444,

PROGRAM

Sraz 8:00

Tréninky 8:30-9:30, 9:45 - 10:45
Obéd 11:15

Tréninky 12:30 —13:30, 13:45 — 14:45
Konec 15:00

S sebou: Sportovni tibor, maratonky a salovou obuv, hokejku, lahev. Po celou dobu konani
kempu je zajistén pitny rezim.



