Ttidenni program: Uvodni nebo
refresher SM systému

** Tento tfidenni program vam poskytne hloubkovy
vstup do SM systému. Kombinuje kazdodenni
prakticka cviceni, diagnostiku svalovych dysbalanci,
teoretické bloky a zdravou chizi. Program je uréen
jak pro zacatecniky, tak pro ty, ktefi potfebuji
refresh dovednosti SM systému, a poskytuje
kompletni pristup ke stabilizaci a zlepSeni zdravi a
kondice.
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**Po tfech dnech intenzivniho cviceni a
teoretickych blokl budete mit pevné zaklady SM
systému. Navic budete schopni aplikovat techniky
zdravé chlize a vytvofit si vlastni plan pro udrzeni
rovnovahy a kondice i po skon¢eni pobytu. Tento
program je navrzen tak, aby ucastnici dosahli
zlepsSeni stability, rovnovahy a kondice a mohli
pokracovat ve cviceni samostatne.
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Program
Den 1: Seznameni a diagnostika**:

1. **SM systém - zacvic¢eni do zakladni sestavy anebo dalsi cviky** (2x jednotka - 2 x 2 hodiny):

- Naucite se zakladni cviky SM systému, zamérené na stabilizaci patere, spravné drzeni téla a rovhovahu
anebo doplnime dalsi cviky do sestavy.

- Diagnostika svalovych dysbalanci béhem cviceni, abyste pochopili, které ¢asti téla je tfeba posilit nebo
uvolnit.
2. **Teoreticky blok (1,5 hodiny) **:

- Jak funguje SM systém a jak zlepSuje stabilitu a pohybovy aparat.

- Zakladni principy spravného drzeni téla ve statické i dynamické posture.

- Co aktivovat a co protahnout: Praktické informace, jak spravné zapoijit svaly a zlepsit jejich funkci.

Den 2: Pokrocilé cviceni a rovhovaha**

1. **SM systém - stabilizace a mobilizace (2x jednotka - 4 hodiny)**:

- Prohloubeni zékladni sestavy s dlirazem na sprdvné zapojeni sval(, které jsou klicové pro rovnovéahu a
mobilizaci patere.

- Cviceni zamérena na posileni svalového korzetu a zvySeni flexibility.
2. **Teoreticky blok (1,5 hodiny)**:

- Pokrocila anatomie svall: Jak spravné pochopit své télo a jeho funkce pfi bézném pohybu.

- Jak pouzivat SM systém ke zlepSeni pohybu pfi kazdodennich ¢innostech (sedéni, zvedani, chlize).
3. **Relaxace a uvolnéni (1 hodina)**:

- CviCeni zamérena na uvolnéni napéti v téle, meditace a dechova cviceni pro zlepseni celkové relaxace a
rovnovahy téla i mysli.

Den 3: Aplikace a planovani samostatného cviceni**

1. **SM systém - individualni pfizplsobeni (2x jednotka - 4 hodiny) **:

- Prizplisobeni cvicebniho planu podle individualnich potieb a svalovych dysbalanci.

- ZlepSeni pohybu pomoci SM systému na miru, zaméreni na oblasti, které potrebuji dlouhodobou
stabilizaci a rovnovahu.
2. **Teoreticky blok a praktické cvi¢eni (1,5 hodiny) **:

- Jak SM systém aplikovat v kazdodennim Zzivoté: techniky pro zleps$eni chlize, béhu nebo béznych aktivit.



- Planovani tréninku na dalsi tfi mésice: Spole¢né vytvofime individudlni plan cviceni, ktery vam pom(ze
udrzet dosazené vysledky a dale rozvijet stabilitu a kondici.

**V§echny dny Ize zaradit fakultativné nacvik zdravé chiize formou vychazky s hilkami. 1 hodina cena
800 K¢.

cena modulu
12.800 K¢/ 1 osoba
20.000 Kc/ 2 osoby

**cena zahrnuje: program 1-3 den, vyuziti Studia Ashaadox po celou dobu programu, zapGjc¢eni pomUcek
pro cviceni

**cena nezahrnuje: 2 noci ve Studiu Ashaadox, doplikovou sluzbu Vychéazka s hilkami
**Navrh terminu pobytu a platebni instrukce budou zaslany po pfijeti vasi rezervace.

**Vas termin zavazné rezervuiji po uhradé ceny pobytu vcetné rezervovanych doplnkovych sluzeb a
ubytovani, je-li objednano.

**Konecné pokyny obsahujici informace, co s sebou a ¢asovou dotaci zasilam po uhradé celkové ceny
anebo nejpozdéji cca 14 dni pred vasim terminem.

**Storno podminky: v pfipadé nemoci |ze sjednat nahradni termin, v ostatnich pfipadech je 100% storno.

**Pobyt probiha ve Skfivanech u Nového Bydzova. Zaciname obvykle 1.den v 10 hodin, pfijezd 30 minut
pred zacatkem. Kazdy dalsi den zacatek v 9 hodin.



