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Eesti Kulturismi ja Fitnessi Liit koolitab:

Jalgpalluri Gldkehaline ettevalmistus, taiendkoolitus (8ak), llo Rihvk

22.04 2018, 10:00 — 17:00, Sparta spordiklubi (Parnu mnt 139c, Tallinn)

Kas 12 jaamaga ringtreening on see, mida jalgpallur vajab? Kas sportlane

peab alati raskeid trenne tegema? Traditsiooniliselt peetakse jalgpalli

kestvusalaks ning tihti treenitakse jalgpallurite fldsilist véimekust sellest |dhtuvalt. Kas see
ka nii on ja kuidas jalgpallureid treenida, saad teada tulles koolitusele.

Koolituse sisu:

1. Jalgpalliks vajalikud flusilised véimed

2. Jalgpalluri fuusiliste vdimete arendamine positsioonist lahtuvalt
3. Joutreeningud jalgpallis

4. Jéuharjutuste valik jalgpallis

5. Praktikum 1. Treeningute labiviimine kogu meeskonnale.

6. Praktikum 2. Harjutuste tehnika

Ilo Rihvk on Tallinna FC Flora
esindusmeeskonna UKE treener, kes on
eelnevalt teinud koostood ka teiste
jalgpalliklubide, Eesti Jalgpalli Liidu, Eesti
Tennise Liidu, tennisistide, vorkpallurite ja
teiste sportlaste ning inimestega, kelle soov TRATIKIRES NG <on
on olnud tldfuusilist vormi parandada.

Koolituse maksumus: 50 €

Lisainfo ja registreerimine: info@kulturism.ee
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