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UK FTVS porada kurz ,,ZlepSete sviij lezecky vykon a naplanujte si trénink* (licen¢ni
kurz Trenér sportovniho lezeni C).

Kurz vam pomuzZe odpovédét na casté dotazy:

e Jak zlepsit svlij vykon v lezeni?

e Jak spravné poskladat svij trénink?

e Jaka cviceni jsou pro m¢ vhodna?

¢ Co je mym nejslabsim ¢lankem a jak ho odstranim?

e Zacnu trénovat a po Case se dale nezlepsuji. Jak neztratit motivaci?
e Vraci se mi stale zranéni. Jak tomu predejit?

Cilem kurzu je seznamit U¢astniky se zdkladnimi principy tréninku déti 1 dospélych,
identifikovat silné a slabé stranky lezeckého vykonu a upozornit na zdravotni aspekty lezeni.
Stiidaji se praktické a teoretické lekce ke v§em oblastem lezeckého tréninku. Soucasti kurzu
je individudlni diagnostika télesného slozeni a vykonnostnich ukazatelti. Vyuka probiha na
UK FTVS v Praze a vybranych lezeckych sténach.

Usp&ni absolventi mohou ziskat po spInéni poZadavki dle Kvalifikaéniho ¥adu pro
trenéry CHS kvalifikaci Trenér sportovniho lezeni C.

Seminar vedou:
Mgr. Patrik Chovan, pohybovy terapeut specializujici se na sportovni lezeni, garant
pohybové terapie a fyzioterapie reprezentace ve sportovnim lezeni CR

doc. Jiri Balas, Ph.D. — garant zatézové diagnostiky pro reprezentaci ve sportovnim lezeni a
alpinismu, ¢len IRCRA (International Rock Climbing Research Association), autor fady
védeckych publikaci k fyziologii sportovniho lezeni.

Termin: 22. 2. - 23. 2. 2020 + 29. 2. — 1. 3. 2020
Maximalni pocet ucastniki: 12

Pocet hodin: 35 hodin

Ptihlasky do naplnéni kapacity nejpozdé&ji vsak do 9. 2. 2020

Cena: 4800 K¢

Cena zahrnuje vlastni Skoleni, vyukové materialy, vstupné na stény, zpracované individualni
vystupy z diagnostiky, poplatek za licenci.

Pfihlasky na e-mail pankova@ftvs.cuni.cz (v kopii balas@ftvs.cuni.cz). Do piihlasky uved’te,
jméno, piijmeni, bydlist¢, datum narozeni, kontaktni telefon. Pokud potiebujete ubytovani,
sd€lte nam tuto informaci a ubytovani pro vas radi zajistime. Platbu posilejte na ucet:
85332011/0100; v. s. 602403, do popisu platby uved'te své jméno. Platbu fakturou udejte do
ptihlasky, abychom vam poskytli podklady.
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