MFK Podjest&di a SALZ
Husova 159, Cesky Dub 463 43
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~ ,'Lj’:"?:“. FOTBALOVY KEMP
:’f LUDKA ZELENKY

pFedstavuje projekt sportovni pFipravy hra&i fotbalu

“ vSICHNI MAJi STEJNOU SANCI”

Dobry den, chtéli bychom nabidnout

vSem hraélm, ktefi se chtéji zlepSovat
nebo citi, Ze jejich pFiprava neni idealni,
prostor k sebezdokonalovani. Jedna se o

celoroCni

podporu sportovni pFipravy

hraGe fotbalu

1)
2)
3)
4)

5)
6)

7)

8)
9)

Konzultace s rodiCi a hraci - nastaveni
idedInich podminek pro sportovni rlst
Diagnostika pohybového aparatu
Sestaveni pravidelného doplfikového
cviCeni nastaveného prFesné podle
potFfeb kaZdého jedince

Pravidelné testovani fyzickych
schopnosti a fotbalovych dovednosti
Sestaveni idealniho jidelniCku

Individualni a skupinové tréninky
zamérené na odstrafiovani
nedostatkd, prace s detailem,
zlepSovani  pohybové  kultury a

koordinace, zdokonalovani
technickych dovednosti

Vybér a podpora dopliikovych sportl a
aktivit, které budou pFinosné pro
rozvoj hernich navykl ¢i mySleni.
Analyza vykonu v utkani u videa
Regenerace po aktivitdch v aredlu a
také nastaveni celoroCni spravné

regenerace

10) Mentalni kouCink a podpora motivace,

nastaveni cill ve sportu i v osobnim
Zivoté

PRAVIDELNE TRENINKOVE JEDNOTKY :
nasmlouvana mista - od ledna 2020
Praha Dolni Mé&cholupy - stfeda
sportovni hala od 19 do 20 hod.

Praha Dablice - UMT - &tvrtek od 15 do
16 15

DalSi mista dle aktudlni domluvy k ind.
a skup. TJ - Hradec Kralové, Cesky Dub,
Mlada Boleslav

- diagnostika, testovani

- ukazka posilovacich a
kompenzaCnich  cvieni s
expandery

- skupinovy trénink zaméreny na
prvni dotek a FeSeni hernich
situacilnal,1na?2

- badminton, volejbal, nohejbal

- Upoly - Judo, box

- regenerace - plavani, vifivka a
sauna, reflexni masaz
Hlavni trenér a patron
projektu: trenér Mistrll Sv&ta a
Evropy v malé kopané, drZitel
profesionalni trenérské licence

STANISLAV BEJDA

DalS8i patroni a trenéfi:

expert CT Lud&k Zelenka, ligovi
hraCi Daniel Pudil a Luka$
Hulka, Jifi Novak



