/?uanleFit

KONDICNI
BEZECKY KURZ
PRO ZACATECNIKY

Chces béhat jen tak pro radost? Prekonavat sam sebe? Najit béZecké partaky?
Zacni s nami. Jsme tady pro vSechny bézecké zacatecniky, ktefi potfebuji poradit s technikou béhu, zlepsit
zakladni fyzickou kondici a pro které je trénink ve skupince dobrou motivaci. Soucasti kurzu je i cilené
protahovani a posilovani svalovych skupin potfebnych pro béh.

Co ocekavat: ZACINAME 5. 4. 2016 kazdé Gtery a ctvrtek,

. VSeobecnou kondi¢ni pfipravu od dubna do ¢ervna 2016 vice na www.run2befit.cz
. Pilovani techniky béhu

- BéZeckou abecedu .Béhej, abys byl fit” je motto, kterym se Fidime
- Odrazova cviceni a které plati pro kazdého bez rozdilu véku. Proto
- Rozvoj rychlosti i vytrvalosti neni nikdy pozdé zaéit béhat! .....” Lada Medvecova
. Posilovani s vahou vlastniho téla ¢i s pomUckami a Petra Pisova - trenérky Run2BeFit

. Protahovaci a kompenzacni cviceni

. 2 usmévavé trenérky ©

Soucasti tréninkd je pofizeni foto a video zdznam( pro porovndni techniky béhu a méreni tepovych frekvenci.
Tyto zdznamy vcetné komentarl a doporuceni trenérek dostane kazdy Gcastnik na konci 3 mési¢niho kurzu
béhem zavérecného vyhodnoceni, které probéhne ve sportovni laboratofi SPORTLAB.

Kdy: tréninky budou probihat kazdé Gtery a ¢tvrtek od 17:00 do 18:00 hod.

Kde: misto tréninku - venkovni aredl 7. zakladni skoly ve Frydku-Mistku, ul. 1. Maje 1700 (pFevlékani v Satnach)
Jak dlouho: Cisty ¢as tréninku je 60 minut

Tréninkovd skupina: maximalni pocet béZcl ve skupiné je omezen / nutno pfihlasit se pfedem

Jak se pfihlasit: e-mailem na bezeckekurzy@run2befit.cz nebo na tel. 723 161 274/ 739 211 911

Cena v&. DPH: 2.100 K¢ (cely 3 mési¢ni kurz) zaruka kvality: pokud si zaplatite cely cyklus tréninkd
r;génlgvh/rad'vt mésiéné a po prvnim tréninku nebudete spokojeni, vratime
( ¢/ mésic) vam celou ¢astku 2.100 K¢ zpét.
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(trenérské zkousky a licence).

Nasim cilem je pfipravit tréninky, které jsou zamérené na spravné provedeni

| pohybu, v adekvatni mife a pro zlepSeni kondice. A hlavng aby vas to bavilo ©.



http://run2befit.cz/
http://sport-lab.cz/aktuality
http://run2befit.cz/bezecke-kurzy/kurz-pro-zacatecniky/
http://run2befit.cz/o-nas/

