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BEZECKA AKADEMIE



PROC S NAMI?

Jsme neziskova organizace, jejiz
hlavni filosofii a cilem je privést
k behu co nejvice lidi tak, aby
pri nem citili radost a smysl.

V prosinci 2016 vznikl projekt
Bézecka akademie, s hlavhim
cilem ukazat siroké verejnosti,

ze behani neni jen o té drine,
kterou zname ze skoly, kdyz jsme
behali 12 minutovku dokola na
ovale a od prvni minuty jsme uz
nemohli. Nikdo nam tenkrat
nerekl, proc to delame a jak se na’ é"‘l
to spravne pripravit. O par let
pozdeéji si vezmeme bézecké '
boty, dokopeme se jit béhat, 1
protoze uz i sousedka béha, a po Ll
par pokusech to zabalime. Sotva
dychame, picha nas vsude

a rikame si, jestli to mame za
potrebi.
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Jsme nadseni srdcari do béhani,
kteri tim ziji. Motivujeme dalsi a A s
nasim poslani je naucit je zdravé Fu/ il
a spravné béhat. Sami se aktivné [ 7 27
ucastnime bézeckych zavodu od #44§ IR
S5km tras az po maraton. Mluvi za " e s
nas i vzdélani v podobé A N
vystudovaného sportovniho
gymnazia / bézecych kurzu od
Uznavanych guru behu a
nespocet seminaru na téma
posilovani, funkéni trénink,
vytvalostni sport a mnhohé jiné.
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Kluci jste bajecéni. Asi jste mné
aucili behat. g|ga Tuéakova o ) PN A R o OV
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Driv jsem béeh nesnasela. Behala ﬂ; bae "R O Ca S
jsem jen v nouzi stylem Wiy \e, e
pripominajicim "starou AR R
Hajtyngrovou, kterak bézi na

zachod ". Jenze chci behat se A=
svou fenkou. Aonatoumi. A ted &
to vypada, ze ja to budu umet i .
jednou taky. Kdyz si to = 4 [
pfenastavite v hlavé a pakjesté R¢ . . . =
kapnete na super trenéry jako . ==
jsou Johny a Radek, néjak to
najednou jde. Takze moc dekuju
a hodlam pét chvalu siroko

daleko Katerina Bohacova
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Diky Johnymu a Radkovi za
skvele vedeny kurz pro
zacatecniky! Bylo to moc fajn!
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Jana Buricova

Ve spolupraci s méstem Plzen
jsme v léte 2017 zajistovali
kazdodenni vybehy z namesti a
behali pro onkologické deti FN

Rozbéhame Plzen
Desitky spokojenych bézcu a
bezkyn od spusténi bzeckych
kurzu pro zacatecniky v Plzni

Bézecka akademie

zdroj FB : BezeckAkademie.cz



CO UMIME?

BEZECKY WORKSHOP | Délka: 3 hod

Co se dozvite a naucite?

- Jak zacit s béhanim

- Nejcastejsi zacatecnické chyby

- Bezecké vybaveni

- Spravny vybéer bézeckych bot

- Sestaveni tréeninkového planu

- Prirozeny bézecky styl

- Typy tréninku (struktura tréninku)
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Po teoretické ¢asti workshopu nasleduje
spolecny vybéh s vasimi zameéestnanci a s
praktickou vyukou prirozeného bezeckého
stylu, ukazkou bezecké abecedy, vhodnéeho
rozcviceni a posilovacich, protahovacich cviku
zamereneé pro bézce.

Pocet ucastniku: 5 - 40 osob
Cena: 900 K¢ / osobu (5-20), kazdy dalsi 500 K¢




CO UMIME?

INDIVIDUALNI TRENINK | Délka : 90 min

Co se dozvite a naucite?

- Jak zacit s béehanim

- Nejcastejsi zacatecnické chyby

- Bezecké vybaveni

- Spravny vybér bézeckych bot

. Sestaveni tréninkového planu

- Prirozeny bézecky styl

- Typy tréninku (struktura tréninku)
- Co je to laktat? VO2 max

- Natoceni béezeckého stylu

Mate ve firmé zamestnance, na kterych stoji a
pada vsechna prace? Doprejte jim nabity
individualni trénink, po kterém béhani uvidi v
jinych dimenzi! Vse, co je kdy zajimalo o
behani se dozvi behem 90 minut.

Pocet Gcastniku: 1 - 3 osoby
Cena : 1000 K¢ / osoby, pri 3 =800 K¢ za osobu
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CO UMIME?

BEZECKE KURZY | Délka:5 x 90 min

Co se dozvite a naucite?

- Jak zacit s behanim

- Nejcastejsi zacatecnické chyby
- Bezecké vybaveni

- Spravny vybér bézeckych bot

- Prirozeny bézecky styl

- Natoceni bézeckého stylu
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To nejdulezitéjsi, kdyz se u¢ime novym
vecem, Je motivace a pravidelhost. Tento
balicek je sity ha miru pro nasi dlouhodobou

spolupraci a garantujeme zameéstanancum, ze
se nauci spravne behat! Pokud mate

zamestnance, kteri uz béhaji, nabizime i pro
ne takovyto balicek, obohaceny o tréninkové
plany, rychlostni treninky, laktaty aj.

Pocet ucastniku: 5 - 20 osob
Cena : 1800 K¢ / osobu




POJDME
SPOLU ROZ

Jan Bielik, tel. 607 54318
email : johny@rozbehameces
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