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KRAJSKA ATLETICKA AKADEMIE OSTRAVA, z.s.

Zavodni 2891/86
703 00 Ostrava-Vitkovice
ICO: 09549978

+420 724 711 569
info@kaao.cz
www.kaao.cz

POZVANKA NA WORKSHOP

Technika a vyznam zakladnich posilovacich cviéeni: dfep, mrtvy tah,
pFemisténi, trh, bench press a jejich derivaty.

Organizétor: KAAO s podporou MSKAS a CAS

Misto: VITKOVICE ARENA - Atleticka hala
Ruska 3077/135, 700 30 Ostrava, Zabreh
(https://www.arena-vitkovice.cz/cs/atleticka-hala)

Datum: Etvrtek 29. 9. 2022 od 17:00 do 20:00 hodin

Vedouci workshopu: ~ Mgr. Marie Valova Ph.D

Mobil: 724 711 569

Email: marie.mac@email.cz

Lektorka: Mgr. Tereza Kralova

Prihlaska: https://registr.atletika.cz/TrainingRedgistration/Registration/355

Ucastnicky poplatek: 300 K& — pfevodem na udet KAAO: 2301880143/2010
Poznamka: Trenéfi KAAO a osobni trenéfi atletd KAAO neplati u€astnicky poplatek.

Obsah workshopu: Workshop bude zaméfen na vysvétleni zakladnich postupl manipulace s
velkou osou a jednoruCkami v€. Uchopu. Dale se zaméfime na vhodna
mobiliza&ni cvi€eni pro dosazeni vhodného rozsahu pohybu pro adekvatni
provedeni techniky u probiranych cvi€eni. Technika jednotlivych cvik( bude
detailné ukdzana a prodiskutovana s pfesahem do specifi€nosti atletickych
disciplin, a to zejména v kontextu bilateralnich a unilateralnich variant u cviceni
s otevienym pohybovym fetézcem. VétSina atletickych trenéri vyuziva tato
cviceni ve svém tréninku a pokud tato cvi¢eni umi naucit své svéfence spravné
techniky provadét, budou jim cviCeni slouzit ke zvySeni sily a prevenci zranéni
u jejich svérenca.

Kredity / body doskoleni — prodlouzeni / obnova licence: 3 kredity / body

Workshop povede:

Mgr. Tereza Krélova reprezentovala CR v hodu kladivem na evropskych a
svetovych atletickych podnicich, dvakrat byla i na univerziadé. V souc¢asnosti
reprezentuje CR ve vzpiréni. Plsobi jako odborna asistentka na Katedre
atletiky, plavani a sportt v pfirodé, Fakulty sportovnich studii MUNI v Brné, kde
vede odborné seminafe zamérené na kondicni trénink, posilovani a spravnou
techniku silovych cvieni. Pfednasi a vede odborné seminare zamérené ne
spravné posilovani mladeze.
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