VZDELAVANIE I© \
TRENEROV SFZ — .

DETI ENERGIA VITALITA AKTIVITA

Pohybovo-regeneracné centrum
DEVA Gym

Vzdelavanie pre trenerov

Dychanie, hlboky stabilizacny systém, kompenzacia a prevencia zraneni

Organizator: Pohybovo-regeneracné centrum DEVA Gym
Miesto: Dubnica nad Vahom

Sp6sob vyuky: Workshop

Termin: 7.8.2021

Pre trénerov: UEFA B, UEFA A, SFZ FITNESS

Uznany rozsah: 5 hodin pre dalSie vzdelavanie trénerov SFZ
Celkovy rozsah: 6 - 7 hodin

Potvrdenie: Ucast sa eviduje v ISSF - Konto trénera

Certifikat o absolvovani ziskate po uspesnom
absolvovani vzdelavacieho programu

Poplatok: 90€
Podrobné informacie: www.devagym.sk
Prihlasovaci link: www.devagym.sk/devasportacademy-skryta-

vykonnost-workshop/
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Skryta vykonnost

V prvej Casti sa budeme venovat najdélezZitejSim
faktorom, ktoré sa tykaju dychania u Sportovcov.
Vuzivat budeme naSe poznatky a skudsenosti z
techniky Oxygen Advantage a z oblasti fyziotréningu
a biomechaniky dychania, CiZe vyuzitie brani¢ného
dychania v tréningu a v beZznom Zivote.

(Trvanie: 90min)

V druhej Casti sa nauc¢ime fakty a myty o hilbokom
stabilizacnom systéme a povrchovymi svalmi.
Vysvetlime si vplyv sily stredu tela na efektivitu
pohybu. Tento okruh je orientovany na stavanie
pevnych zakladov velkého domu, ktorym je nase
telo. (Trvanie: 90min)

V tretej Casti sa zameriame na vybalansovanie
oboch dolnych koncatin a sustredime sa na
vyvazenost opornej a Svihovej funkcii. Vysvetlime si
suvislosti medzi klenbou chodidla, kolenami,
bedrovymi kibmi a driekovou chrbticou.

(Trvanie: 90min)

V poslednej Casti si ukaZzeme kompenzacné cvicenia
a vysvetlime si ich vyznam v Sporte. Zaroven sa
naucime spravne vyuzivat koncentrické a
excentrické cvic¢enia. (Trvanie: 90min)

DYCHANIE OXYGEN
ADVANTAGE PRE ZLEPSENIE
VYKONU A VYTRVALOSTI

HLBOKY STABILIZACNY
SYSTEM A SKUTOCNA
SILA STREDU TELA

FUNKCNA NOHA -
CHODIDLO-CLENOK-
KOLENO-KLB

PREVENCIA ZRANENI U
FUTBALISTOV A
REGENERACIA




Co sa naucite a ziskate?

Naucte sa viac o sucasnych metodach v sporte, ktore
posunu vasich sportovcov na vyssi level

Naucite sa a ziskate:

e Navod ako zvysit prisun kyslika do svalov, tkaniv a buniek

e Ako rychlejSie regenerovat vdaka dychacej technike

e Ako spomalit u Sportovca nastupu Unavy a laktatu

e CviCenie pre lepSiu koncentraciu a sustredenost pred zapasom

e CviCenia pre silnejsi stred tela od fyzioterapeutov

e Navod ako odsledovat spravne prevedenie cviceni

e CviCenia na posilnenie branice - hlavny dychaci a stabilizacny sval

e Spravna pozicia panvy = dobra stabilita tela (ako na to)

e Manual kompenzacnych cviceni u futbalistov

e 5 najddlezitejSich strecingovych cviceni pre futbalistov s vysvetlenim

e Porovnanie koncentrickej a excentrickej svalovej aktivacie a ich vyznam pri kompenzacnych
cviCeniach

Vzdelavanie pod odbornym dohladom:

Vzdelavanie prebieha pod fyzioterapeutmi a trénermi, ktori maju ukoncené vysokosSkolské
vzdelavanie vo fyzioterapii, trénerské licencie a kompletné odborné vzdelanie u zahrani¢nych
expertov. (prof. Pavel KolaF, PT. Robin McKenzie, Patrick McKeown) Absolvoval DNS metédu - kurz
urceny pre fyzioterapeutov, uroven A,B,C, Oxygen Advantage-technika dychania pre Sportovcov, DNS
pre trénerov a mnoho inych Skoleni a vzdelavacich programov v medzindrodne uznavanych
inStitaciach.
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