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Vikendovy majovy fitness kurz - Porici 1.5. - 3.5. 2020

CENA: STUDENTI LF 900,- KC / plna penze s ubytovanim na dobu pobytu; OSTATNi 1200,-

Tréninkové soustiedéni bude probihat ve tfi fazovych trénincich a 1 hernim tréninku, pfi kterych budeme vyuZzivat vysokofrekvencni,

intervalovy trénink, ktery pfi cvi€eni vyuziva zejména vlastni hmotnosti, netradi¢nich cviku, pozic a kombinaci.

Je navrzen tak, aby co nejlépe a nejefektivnéji redukoval prebytecny tuk, zlepsil kondici, formoval postavu a posiloval celé télo s vyuzitim

netradiénich pomdcek, jako napf.: medicinbaly, expandery, TRX, lana, ¢inky, bosa, flexibar.

Princip: vysoce intenzivni intervaly s odpoCinkem 1:2, 1:3 a cviéeni v rozsahu téméf

65-90% (maximalni tepova frekvence) v kombinaci s naslednymi intervaly pomalejSiho aktivniho zotaveni.

Program kurzu
Patek: Sraz 13:00 hod. Pofi¢i u Strakonic
Trénink €. 1 (15:00 — 16:00) anaerobné silové cviCeni s vlastni vahou téla prfevazné ve dvojicich
Veclefe: 18: 30
21.00 - PALENi CARODEJNIC a opékani vufti
Sobota: Snidané 8:00
Trénink €. 1 (9:30 - 10:20) — béh plus anaerobné silové cviky dolnich kon&etin

Trénink ¢. 2 (11:30 — 12:30) — statické a anaerobné silové cviky s pomoci pomUcek — TRX, Bosa, lana, medicinbal
atd.

Obéd: 13:00
Trénink €. 3 — (14:00 - 15:30) dle vybéru tenis, speedminton, basketbal, fotbal, stolni tenis, volejbal, beach volejbal...
Trénink €. 4 — (17:00 — 18:00) anaerobné silové cviteni s vlastni vahou téla pfevazné ve dvojicich.
Vedefe 18:30
Nedéle: Snidané 8:00
Trénink ¢. 1 (9:30 — 10:20) — béh plus anaerobné silové cviky dolnich koncetin.
Trénink €. 2 (11:30 — 12:30) — anaerobné silovy trénink s pomdcky).
Obéd: 13:00
14:00 Odjezd a ukon¢eni kurzu
Ve zdravém téle zdravy duch - holduj tanci, pohybu - bez prace nejsou kolace — my to dame
Martin, Honza, Matéj ©



