ŠTÍHLEJŠÍ ROK 2011

(3 měsíční redukční kurz s pohybovou aktivitou)

Termín kurzu: 10.1.2011 – 10.4.2011
Cena kurzu: 5400 Kč, 3000 Kč (bez výživového plánu - cena pro ty, kteří již mají stravovací plány nebo o ně nemají zájem a chtějí pouze podstoupit kondiční trénink)
Cena zahrnuje (5400 Kč):

Vstupní diagnostiku (anamnéza pohybových a stravovacích zvyklostí, antropometrie, diagnostika pohybového aparátu), výživový plán + pravidelné konzultace (4x) + tréninkové plány na 12 týdnů (zasíláno po měsíci na email), skupinová cvičení

Počet osob: Kurz bude zahájen při min. počtu 10 osob. Při menším počtu proběhne též s úpravami a kurz bude více individualizován!

Oficiální zahájení: ve středu 19.1. 2011 v 18:30 na ZŠ a MŠ Lázně Toušeň

Oficiální zakončení: sobota 9.4. 2011, společenský večer, vyhlášení výsledků, zhodnocení kurzu

Způsob úhrady: osobně nebo na účet 1537862043/0800 do 10.1.2011!
Možnosti úhrady: a) celá částka



      b) formou splátek – 1. splátka 3000 Kč do 10.1.2011



      


   2. splátka 2400 Kč do 28.2.2011






   (event. bez VP 1000 Kč)

Popis kurzu:
- Kurz je rozdělen na 13 týdenních mikrocyklů.

- S každým klientem bude individuálně provedena vstupní diagnostika. Po dodání všech potřebných materiálů, bude vyhotoven stravovací plán. V průběhu kurzu budou provedena kontrolní měření a průběžná hodnocení.

- Každému klientovi jsou zasílány na email podrobné týdenní tréninkové plány. Klient dochází na předem stanovené skupinové programy a plní sám individuální tréninky, které budou individualizovány (obezita, zdravotní komplikace, kvantita TJ).

Skupinové programy 2x týdně, ostatní tréninky individuálně přizpůsobeny (obezita, zdravotní komplikace, kvantita TJ, aj.)

- Klienti si pravidelně píší záznam pohybové aktivity a stravování do předem připravených formulářů, které pravidelně po týdenním intervalu zasílají na email: Vaclav.Kain@seznam.cz, na které budou dostávat zpětnou vazbu.

Podrobné a aktuální informace o cvičeních a případných změnách budou pravidelně aktualizování ve fóru na www.sport-lav.cz.

Co Vám tento 3 měsíční program přinese:

- odborně vedené tréninky

- edukace ve stravování a tréninkách

- seznámení a využití moderních tréninkových pomůcek a moderních trendů ve sportovní přípravě sportovců.

- funkční tréninky a cvičení na stabilizační systém

- motivace podporovaná skupinou a trenéry

- pravidelné tréninkové plány, které můžete kdykoliv využít

- snížení rizika bolestí zad a pohybového aparátů, případně jejich eliminaci

Případní zájemci mohou nezávazně požádat o zaslání podrobného programu 3 měsíčního kurzu na email. Již stanoveny termíny cvičení a druhy jednotlivých pohybových aktivit.

Přihlášky: Zašlete celé jméno, telefonní kontakt, email!
Bližší informace a přihlášky na:

Bc. Václav Kain





Bc. Lucie Tihonová

Tel. 602 133 475





Tel. 608 002 085


Vaclav.Kain@seznam.cz




tihonka@volny.cz 

Těšíme na společný start do nového roku!

SPORT-LAV

Kondiční a výživoví poradci

