POZVANKA NA WORKSHOP

Jak na kvalitni spanek a prevenci unavy
(spanek a jeho vliv nejen na sportovni vykon)

Vazeni pratelé, kolegové, trenéfi, sportovci, rodice,

jsou tfi vnéjsi véci, z nichz ¢lovék obnovuje energii — strava, dech a spanek. Pro sportovce jsou o to
dllezitéjsi. Téma stravy jsme jiz otevieli s MUDr. Skalskou na podzim lorfiského roku. Nyni pfichazi na
fadu spanek. Jeho vliv na sportovni vykon je zfejmy. Velmi specificky toto spojeni funguje u mladého
sportovce.

Jak konkrétné v navaznosti na jednotlivé faze tréninku, véku, v riznych situacich a stavech a mnoho
dalSiho se dozvite od jedné z nejlepSich odbornic na sport a zivotospravu soué¢asnosti, MUDr.
Marie Skalské.

Seminéf, ktery povede 18. 5. 2023 v Ostravé v aule VSB-TUO od 16:00 do 20:00 hodin, pfipravila
Krajska atleticka akademie Ostrava ve spolupraci s Vysokou Skolou bariskou - Technickou univerzitou
Ostrava, Institutem télesné vychovy a sportu. Soucasti je ob&erstveni.

Seminar je kromé student(i a akademickych pracovnikia VSB-TUO, atletickych odbornikd, atletd a
rodica atletli z moravskoslezskych oddilt otevien vSem sportovnim oddiliim, trenériim i
zajemclm z fad rodi€li z ostravskych sportovnich oddilti. Po dobu 3 hodin vam bude k dispozici
jedna z nejfundované;jich odbornic Ceska, jejiz jméno rezonuje v Evropé i zamofi.

Nevahejte vyuzit této prilezitosti rozsirit své znalosti, dozvédét se novinky a osobné
prodiskutovat témata jako:

e Jak na kvalitni spanek, prevenci unavy? Kolik potfebuji spat?
e Meéni se potfeba spanku vékem?

e Jak poznam, ze spim malo?

« Unava psychicka, unava fyzicka? Co s kterou udélat?

e Co délat, kdyz nemdzu usnout?

e Jak poznat, ze uz to neni ,obyCejna“ unava?

e Strava a unava. Co opravdu povzbudi a neuskodi?

e Rychly, efektivni odpocinek, jak na to?

e A mnoho dalSiho

Pozor, kapacita je omezena!!!



Shrnuti organizaénich podrobnosti

Termin a ¢as konani: ¢tvrtek 18. 5. 2023 od 16:00 do 20:00 hodin (18:00 - 18:30 prestavka)
Organizator: KAAO, z. s. a ITVS VSB-TUO

Misto konani: Aula UA 1, VSB-TUO, 17. listopadu, Ostrava-Poruba

Lektor/ka: MUDr. Marie Skalska

Ugastnicky poplatek: 490,-Ké — , v cené poplatku je zahrnuto ob&erstveni

(Ghrada pfevodem na ucet KAAO: 2301880143/2010, VS 15092022)

Poznamka pro ¢leny KAAO: Trenéri KAAO, atleti KAAO a jejich osobni trenérfi maji ucastnicky
poplatek hrazen KAAOQ.

Poznamka pro studenty VSB -TUO: studenti a akademi&ti pracovnici VSB- TUO a OU Ostrava hradi
pouze 50 K¢.

Kredity / body doSkoleni — prodlouzeni / obnova licence pro atlety: 3 kredity

Uzavérka prihlasek:_10. 5. 2023, 23:59 hod
Online prihlasky:

REGISTROVANI ATLETI A TRENERI

AKADEMICTi PRACOVNICI A STUDENTI VSB-TUO

SIROKA SPORTOVNi VEREJNOST

O MUDr. Marii Skalské

MUDr. Marie Skalska je absolventkou 1. [ékafské fakulty

UK. Pracovala na klinice kardiologie IKEM. Vyuc€uje na Fakulté
télesné vychovy a sportu UK Interni medicinu a problematiku aktivniho
Zivotniho stylu. Pfednasi na domacich i zahrani¢nich odbornych
férech (Evropa, USA, Brazilie). V klinické praxi se zabyva sportovni
medicinou v Centru sportovni mediciny v Praze, kde se stara o
Sirokou $kalu pacientt od vrcholovych sportovcl az po sportujici

déti. Je nutriéni specialistkou pro Cesky svaz ledniho hokeje.

Sama je zaroven aktivni sportovkyni, fitness instruktorkou, drzitelkou
mnoha cvi¢ebnich licenci a matkou 3 déti.

L NARODNI VSB TECHNICKA | INSTITUT TELESNE m
{ : UNIVERZITA | VYCHOVY A SPORTU
SPORTOVH 11 osrrava ASocice
UNIVERZITNIHO
AGENTURA SPORTU


https://registr.atletika.cz/TrainingRegistration/Registration/451
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSelL2EzdrrHsMrY4oRsNXvQCEAWi_Wru_PXWoSw1vEgOok4jg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScvRGCfjFxioxnPsIyZ03GJXm4WJwE1xGeKcDTbfJDzha_37g/viewform

