Bézecky trénink s bézeckou skupinou Frantiska Kubinka

Pro navstévniky expozice Jihomoravského kraje v ramci

SPORT Life 2014

Patek 7.11. od 12 hod., nedéle 9.11. od 14:30 hod. sraz
zajemcti u plochy Jihomoravského kraje, pavilon V

Predstaveni mého sportovani: 12 let zkuSenosti s bézeckou pfipravou diky které
jsem se propracoval do Reprezentace CR v triatlonu a ziskal medaile z MCR od
juniorskych az po seniorské. Jsem ¢lenem brnénského EKOL TEAMU.

Predstaveni béZecké Skoly: Volny ¢as mezi tréninky jsem chtél néjak smysluplné
vyplnit. Byt mezi lidmi, délat to, co mam rad a zaroven predavat ziskané zkuSenosti a
radost ze sportovani dalSim lidem. Spoustu lidi chce zacit sportovat a nevi jak a co
délat. Zbytecné je pak pfipadny nelspéch odradi od pokracovani. Dllezitd je
pravidelnost a ve skuping lidi, ktefi maji stejnou zalibu a chut TRENOVAT -
ZLEPSOVAT SE, to jde mnohem snadnéji.

CO VAS CEKA? UKAZKOVA LEKCE...s sebou sportovni obleceni a obuv®

BéZecké posilovani dolnich koncetin s vysvétlenim k ¢emu slouzi (5 min)
Spolecné rozklusani 10 min, 2 skupiny tempo 5/km a 6:30°/km (10 min)
Strecink (podle po&asi — STATICKY nebo dynamicky) (5 min)
Bézecka ABCda + kotnickové odrazy, predvedu kazdy cvik sam, vysvétlim
Casté chyby, poradim co a jak spravné a budu upozorniovat na chyby (10 min)
Rovinky na techniku s nato¢enim techniky (budu mit kuzely na oznaceni

100m rovinka rychle + 50m MK volné, 6x rovinka) (7 min)
Prekazky na techniku (nizké prekazky cca 30 cm vysoké), pomucka pro
spravnou techniku a zvedani kolen (10 min)
Stafety 2 skupiny (normalni bé&h, po jedné noze, souno?, dvojice) (5-10 min)
Vyklusani spolecné (5 min)
Strecink (5 min)

Podékovani + informace kdy a kde se zajemci mohou pfipojit na spolecné
tréninky ©




