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0 absolvovani on-line webinare:

Efektivni trénink:
Jak si sestavit tréninkovy plan?

J m é no: Andrea Pernicka

HLAVNI OSNOVA WEBINARE:

1. Teoreticky Gvod.
2. Jak si nastavit tréninkové cile?
3. Jak pristupovat k tréninkovému procesu z hlediska objemu, intenzity a frekvence?
4. Efektivni tréninkové metody.
5. Jak si sestavit tréninkovy plan?
6. Benefity a potencialni negativa silového tréninku - myty vs. fakta.
Zkracuje silovy trénink svaly?
Zpomaluje nas béh?
Existuje idedlni tréninkova obuv?
M(Ze silovy trénink zvySovat riziko zranéni pohybového aparatu?
Je silovy trénink vhodny pro redukci hmotnosti?
7. Praktické tipy a triky.
Jak cist vysledky InBody?
Jak efektivné vyuZzit ¢asu v tréninku.
Jaky je vliv hudby na nas vykon.
Jaka je nejvhodnéjsi denni doba pro trénink?

Silovy trénink u Zen a jeho specifika.
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