ELLA OUTDOOR TRENINK

Pod vedenim Mgr. Vladimir Hladik

Vlada je absolventem Fakulty télesné vychovy a sportu UK. Od raného détstvi
se vénoval aktivné sportu, at' jiz to byl fotbal, fitness, atletika a jiné. Do roku 2014 byl
Ceskym reprezentantem na bobech. S outdoor a kondi¢nimi tréninky ma bohaté
zkuSenosti jiz 8let. V souCasné dobé se aktivné vénuje Crossfitu.

S Vladou se muzete té€Sit krom tradi€niho pojeti kondi¢niho tréninku i na
netradi¢ni formy (trénink dvojic, tymu a jiné), vyuziti riznych cvi€ebnich pomucek a
toho co okolni pfiroda nabizi.

Ella outdoor trenink, je trénink kondiéniho charakteru.

Co je to kondi¢ni cviceni?

Kondi€ni cvi¢eni je takové cvic¢eni, které rozviji a udrzuje Vase pohybové
schopnosti, které jsou nezbytnym predpokladem pro pohybové dovednosti. K
tomuto rozvoji dochazi tzv. adaptaci. Adaptace, je schopnost organismu pfizpUsobit
se v bézném zZivoté vlivim prostfedi, tak v kondi¢nim cvi€eni je to pfizplsobeni se
podnétim vyvolanym zatizenim.

Které pohybové schopnosti rozvijet?
K pohybovym schopnostem fadime rychlost, silu, vytrvalost a koordinaci.

A které z téchto pohybovych schopnosti je tieba rozvijet?

Da f¥ict, ze vSechny. Toto doporuCeni neni vhodné jen pro vrcholové
sportovce ale i pro béznou populaci. Dokonce si troufam tvrdit, ze pravé bézna
populace, ktera trpi nedostatkem pohybu (tzv hypokinézou), by se méla rozvoji
kondi¢nich pohybovych schopnosti, pravidelné vénovat a to zejména v ramci
prevence civilizacnich nemoci.



ELLA OUTDOOR TRENINK

Pro koho je kondi¢ni kurz uréen?

Kurz je u€en pro vSechny, kdo se chtéji hybat a maji zajem néco udélat pro
svou kondici. Nezalezi na véku, pohlavi ani na urovni vykonnosti ale zalezi na chuti a
odhodlani néco se sebou délat.

Kdy a kde se budou tréninky odehravat:
Tréninky se budou konat kazdé pondéli od 7.9.2015 — 12.10.2015 v 7:00hod

Misto, kde se budou konat tréninky:

Kde: TJ Viktoria Vestec
U hristé 575
252 42 Jesenice




NAPLN TRENINKU
Obsah tréninkové jednotky:

Zahfati, protazeni, hlavni ¢ast tréninku, zavérecny streCink

Cvicit se bude jak individualné, tak ve dvojicich. Pfi tréninku vyuzivame:

Vahu vlastniho téla
Medicimbaly

TRX

Lavicky

Expandery
Kettlebelly

Ajiné

Cile kondi€niho tréninku jsou:

zlepSeni celkové kondice, vytvarovani postavy, redukce vahy, narlst svalové hmoty,
ZlepSeni pohyblivosti, zlepSeni psychické odolnosti, rozvoj pohybovych dovednosti.



ORGANIZACNI INFORMACE

Délka tréninkové jednotky: 80min

Prvni tréninkova jednotka ZDARMA - za zkousku nic nedate, tak nevahejte a
prijd'te 7.9.2015 v 7:00hod

DalSi tréninky budou formou kurzu, kdy se jedna o Ctyfi tréninkové jednotky ve
dnech 14.9.2015, 21.9.2015, 5.10.2015, 12.10.2015.

Celkova cena 380,- (moznost platby z Ella kreditu)

Prinlaseni a informace budto e-mailem na , hebo
telefonicky na ¢isle: 775159 565 a nebo . tel:
723 041 660.

S pfihlaSenim prosime o sdéleni emailové adresy a tel Cisla — informace
k tréninkiim budou zasilany pfes e-mail nebo formou SMS.

Sraz pred zahajenim tréninkové jednotky zezadu budovy TJ Viktoria Vestec.

Mame moznost vyuzivat zazemi TJ Viktoria Vestec jako jsou Satny a sprchy,
tyto vdak cena nezahrnuje a kazdy si hradi sam, cena: 40,- na misté.



