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Fakulta télesné vychovy a sportu
Katedra atletiky porada zajmovy kurz

Silova priprava ve sportu

Popis kurzu: Kurz probiha formou teoretické prednasky a praktickych ukazek. V teoretické ¢asti jsou diskutovany
zakladni zasady silové pripravy pro rozvoj velkych svalovych skupin a aktudlni trendy silového rozvoje dospélych za
vyuziti volnych cinek a silovych pomUlcek umozniujicich stimulovat silu za pohybu.

Cilova skupina, vzdélani, praxe: bez omezeni (nejsou kladeny naroky ani na vék ani na vzdélani). Cilem je seznamit
Ucastniky s trendy v oblasti silovych schopnosti dospélych a vysvétleni zakladnich zasad silové ptipravy pro rozvoj
velkych svalovych skupin s vyuZitim volné zatéze a silovych trenazérl (volna Cinka, sané, tézké gumy, lana,
medicinbaly, atd., 2 hod teorie — 3 h praxe spojena s ukdzkami cvic¢eni (sportovni odév s sebou).

Garant kurzu: PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Termin kurzu: 25. 11. 2017 od 14:30 — 18:15 hodin

Délka kurzu: 5 vyucovacich hodin
Certifikace: doklad o absolvovani
Cena kurzu: 1100,- K¢é/kurz pro verejnost, 900,- K&/kurz pro studenty UK FTVS
Kontaktni osoba pro pfijeti pfihlasky: Monika Horakova
22017 2095, 777 993 122

horakova@ftvs.cuni.cz
(pfihlasit se mlzZete i na katedre atletiky, José Martiho 31, Praha 6 — Vokovice)

Termin podani pfihlasky: do 15. 11. 2017

Webova stranka: www.ftvs.cuni.cz, FB, SIS

Budeme se na Vas tésit!


mailto:horakova@ftvs.cuni.cz
http://www.ftvs.cuni.cz/

Dopliujici informace:

Pro zajemce bude probihat v nedéli 26. 11. 2017 od 17:30 nasledujici:

DIAGNOSTIKA VYBRANYCH POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Ve sportovni praxi se bézné vyskytuji rozdily v kvalité kondi¢ni ptipravy. Pokud ptfesné neznate, v ¢em ma
vas svétenec (dit¢) nedostatky anebo vite, ale neznate jakym zplisobem je odstranit, prihlaste se na
diagnostiku pohybovych schopnosti. Zde vam dit¢ otestujeme a navrhneme, jak by mélo pfi odstranovani
postupovat. Jedna se o uceleny balicek sedmi testt, které o kvalit¢ pohybovych schopnosti sportovce hodné
napovi.

Cilova skupina jsou déti a sportovcei od 7 let. Déti mladsi 12ti let neprovadéji zavereény test rychlostni
vytrvalosti. Cena ¢ini 500,- K¢/osoba.

Nabizené testy:
1. Koordinaéni jednoduchy a kombinovany (zaméfeny nebézecké cviceni 1 na techniku behu a odrazi)
2. Akceleracni rychlost a agilita (rychlost a hbitost v pfimém sméru a do stran)

3. Efektivita silovych schopnosti u trupu, hornich i dolnich konéetin (zaméfeni predevs§im na kvalitu
aktivace jednotlivych segmentil a techniku provedeni)

4. Explozivni sila dolnich koncetin (jednorazovy a vicenasobny odraz)
5. Explozivni sila komplexniho charakteru (kombinace skoku a hodu)
6. Flexibilita (zaméteno pifedevsim na zadni stranu stehen a bederni oblast)

7. Rychlostni vytrvalost (¢lunkovy béh)

Misto konéni: prostory FTVS UK
José Martiho 31
162 52 Praha 6
Datum a éas: 26. 11.2017 od 17:30 — 18:30 hodin

Kontaktni osoba: Radim Jebavy, radim.jebavy@email.cz, 728 160 687

Ptihlasky: Monika Horakova, horakova@ftvs.cuni.cz, 777 993 122
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