Pokud chcete ukondit reZim celé obrazovky, podrite ‘ Klavesa Esc.‘

POZVANKA

na workshop funkéniho dychani s RNDr. Mgr. Rostislavem Vaclavkem

VdZené trenérky, vaZeni trenéFi,

ze své pozice mate obrovsky vliv na vykon

a zdravi svych sportovci. Urcité vite, Ze zpusob,
Jjakym dychaji, miZe zasadné ovlivnit jejich
rychlost, vytrvalost, regeneraci i riziko zranéni.

Jak s tim vsim ale dobrFe a efektivné pracovat
v ramci tréninku?

Dozvite se a vyzkousite si na workshopu, na n&jZ vas timto
Zveme.

Prednaset a prakticky s vami pracovat bude: RNDr. Mgr. Rostislav
Vaclavek - certifikovany master instrukior Buteyko, certifikovany
master instruktor Oxygen Advantage, instruktor ROS-dychani,
instruktor systému pro sportovce ROXS5, zakladatel projektu

5 PILIRU ZDRAVI

Kdy: 11. 3. 2025, 9:00-15:00 hod (12:00-13.00 pfestavka na obéd)
Kde: VSB — TUO, Aerobni sal (vice informaci: adresa, vybaveni — zjistite zde =)

Cena:

« trenéfi KAAQ, osobni trenéfi atletd zafazenych do KAAQ a SCM MSK: BEZPLATNE - svou (&ast
potvrdte kliknutim na tlagitko POTVRZUJI SVOU UCAST niZe

« trenéfi mimo struktury KAAO a SCM MSK (vcéetné sportli mimo atletiku): 690,- K& véetné obéda - svou
Ucast si zajistéte kliknutim na tlaéitko CHCI SE REGISTROVAT niZe, vypInénim registrace a Ghradou
Ucéastnického poplatku nejpozdéji do 20. 2. 2025 do 12:00 hod.

Obsah:

+ uvedeni do problematiky funkénich technik dychani

« pravidla dychdni u behu a kultivace dechového vzorce

« pfiklady elitnich sportovad, kteri vyuzivaji dechové techniky ke zlepéeni svych vykond

« Bolt Score a MBT - jednoduché testy na dechovou kapacitu, které hned ukazou prakticky dopad techniky

« Kontrakce sleziny — techniky navysovani vykonu

« Sipovani - rehabilitace dechova i energeticka

» Postupnost: zatatek s lehkymi technikami (napf. nose-only breathing) a postupne pridavanim naroénéjsich
(napf. hypoxické dychani)

» Kombinace: vyuziti riznych technik podle faze tréninku — vykonnost, regenerace, pfiprava na zaved

POTVRZUJI SVOU UCAST

CHCI SE REGISTROVAT

Jakeékoli dotazy k organizaci, prosim, sméfujte na kontakty Séftrenerky KAAO Marie Valove nize.
T&sime se na setkani a spoleCnou praci

Magr. Marie Valova, PhD.

Seftrenérka

tel: +420 724 711 569

e-mail: marie valovai@kaao.cz

Institutem télesné vychovy a sportu VSB- TUO

THSTITUT TELESNE
VYCHOVY A SPORTU

V3B TECHNICKA
Il UNIVERZILTA
'!' OSTRAVA

Vic nez sport.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfM-bOHJlJUM4PAM5OomC_HPMZr_p2OAMXB5DLR0KXYs_7HUA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeM6o-NDWXCiFbSrC2MkQTbUCEVzP8zb4M_O1OLuWrNTiYHRQ/viewform

