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GESKA ASOCIACE - _ POHYB

:.pU Ceska asociace Sport pro viechny

PORT
%ov CHNY JE ZIVOoT

Zveme vas na webinar

SPRAVNE A ZDRAVE OTUZOVANI A ZIMNi PLAVANI
Cesky fenomén, Zivotni styl a generacemi ovéieny
zpusob pro posileni imunity ¢lovéka

v Utery 18. Fijna 2022 od 18:00 online

Poradatel: CASPV ve spolupraci s CESKO SE OTUZUJE
Webinar (online):  Pfimy odkaz na ,,Google meet” zasleme ptihlasenym ucastnikim mailem
Prednasejici: Jan Dvorak, dlouholety otufilec a registrovany zimni plavec, osobni a kondigni trenér,

absolvent oboru Zapojeni zimniho plavani a otuzovani do kondi¢ni a rekondicni pripravy

sportovcl pti FTVS pfi UK v Praze
Zahajeni: 18:00 hodin
Ukonceni: 20:00 hodin

OtuZovdni Ize chdpat jako samostatnou a plnohodnotnou soucdst zdravého Zivotniho stylu. K jeho
benefitim patfi zlepseni fyzické a psychické odolnosti. Posiluje obranyschopnost organismu,
trénuje nasi vili a odhodldni. Je vhodnym doplrikem kondicni pFipravy pro vsechny druhy sportii.
Program: - Co to vlastné je otuzovani
- Studena sprcha, zakladni kdmen otuzovani
- Co bychom méli védét pred vstupem pod studenou sprchu
- Jaky je spravny zpUsob sprchovani studenou vodou
- OtuZovani a zimni plavani (vybaveni, kdy zacit, vstup do vody, diving reflex,
pobyt ve vodé, délka pobytu ve vodé dle jeji teploty, co délat po vystupu
z vody, télesné reakce...)
- Strava a vyziva otuzilce ¢i zimniho plavce
- Diskuze, otazky a odpovédi

Prihlasky: do 16. 10. 2022 prostrednictvim http://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/
nebo e-mailem na adresu: mothejzikova@caspv.cz

Cena: 250 K¢
Ucastnicky poplatek uhradte do 17. 10. 2022
¢. G€tu: 53437011/0100 VS 00100722
(do zpravy pro prijemce uvedte svoje jméno)

Podminky pfipojeni: je tfeba, aby kazdy ucastnik mél vytvoreny sviij google ucet (mailovou adresu
s koncovkou ,,gmail.com”) na www.google.com, v pripadé dotazll kontaktujte
mothejzikova@caspv.cz nebo +420 777 031 450.

Radka Mothejzikova
oddéleni metodiky a marketingu CASPV
777 031 450 mothejzikova@caspv.cz
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