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Svaz lyzait CR — usek alpskych disciplin

POZVANKA a PRIHLASKA
na prakticky workshop, ktery se kona
v sobotu 5.10.2024 v Liberci.

Svaz lyzard Ceské republiky - odborny sportovni usek alpskych disciplin Vas zve na
jednodenni prakticky workshop pro trenéry AD SLCR. Workshop navazuje na webina¥, ktery
probéhl 22.4.2024 na téma ,Védomé télo — bezpecny sport, rozvoj somatognozie,
naslouchani télu, vyznam vnimani téla jako prevence zranéni, podpora dlouhodobé
vykonnosti a dal$i“ a na webina¥#, ktery probéhl 17.6.2024 na téma ,Vyznam relaxace,
kompenzace a koordinace. Principy efektivniho pohybu.” Jednda se tak o praktické
zakonceni tohoto programu, jehoz hlavnim cilem je rozSifeni povédomi o vnimani téla
z hlediska kvality pohybu, prevence zranéni a dlouhodobé vykonnosti a zapracovani
uvedeného do celoro¢niho tréninkového planu trenérti AD.

Cely program probihd ve spoluprdci s fyzioterapeutkou Mgr. Eliskou Zuzankovou. S Eliskou
spolupracujeme dlouhodobé také v ramci kondic¢nich soustfedéni republikového vybéru zak
(RVZ). Na soustiedéni vede rozcvitky, kompenzaéni cviéeni, gymnastické tréninky, cviceni
zamérena na rozvoj koordinace a vnimani téla. Spoluprace s EliSkou je vynikajici a na jeji
tréninky a cviceni je skvéla zpétna vazba.

Termin: sobota 5. 10. 2024

Misto: Trampolinova hala na vlakovém nadrazi v Liberci. Nadrazi 436, 460 07 Liberec-
Jefab - vstup se nachazi mezi nastupistém ¢. 1 a 3. Jdéte na nastupisté ¢. 1 a
poté se dejte vlevo. https://www.trampoliny.cz/kontakt/

Cena: Cena 500,-K¢ za osobu, cena zahrnuje organizaci a zajisténi workshopu pro
trenéry AD SLCR.

Doprava: Vlastni.

Obéd: Obéd ve vlastni rezii, nabidka restauraci v okoli bude upfesnéna mailem vsem

prihlasenym v ramci informaci prfed seminarem. V arealu je kavarna
s drobnym obcerstvenim.

Program: 9:00 — 9:20 prezentace ucastnikd v trampolinové hale.
9:30 — 12:30 dopoledni program k tématu prvniho webinare.

-aktiviza¢ni cvi€eni, nastartovani vnimani, hry na rozvoj somatognozie, rytmika
-moznosti prace s aferenci béhem trénink(
-vedena pohybova improvizace

-dotazy
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14:00 — 17:00 odpoledni program k tématu druhého webinare.

-principy efektivniho pohybu v praxi, rozvoj koordinace

-relaxacni cvi€eni a techniky - automasaz, dechova cviceni, prace ve dvojicich
-prostor porozuméni a sdileni v tréninku, téma naslouchani

-dotazy

-zavérecné sdileni

Sportovni obleceni na cviceni bez zipd, cvockd apod., ponozky. Seminar bude
probihat ve vnitinich prostorach na gymnastickém koberci, karimatky nejsou
potfeba. Kdo ma, mlze si s sebou pfinést masazni valec, theraband, overball ¢i
jiné pomlcky, které pouzivate béhem kompenzacnich a relaxacnich cviceni

s détmi.

P¥ihlasky na workshop zaslete mailem na adresy

sekretariatad@czech-ski.com a v kopii na jiri.mateju@czech—ski.com

V ptihlasce bude uvedeno jméno trenéra, datum narozeni, oddil, trenérska

7 vrs

licence AD, telefonni Cislo a mailova adresa.

Kapacita je omezend a po naplnéni budou pfihlasky uzavreny.

V pfipadé blizsSich informaci kontaktujte Jifiho Matéja, tel. 777 801 050,
jiri.mateju@czech-ski.com
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