Kod a nazev kurzu | CS1 Cinska cviéeni Tai-chi pro stfedné pokroéilé
(2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Cinské zdravotni cviéeni &chi-kung, které je také prekladano jako uméni pé&stovani
Zivota, posiluje télo i ducha. Jednotlivé jednoduché cviky jsou zakladem pro dalSi
cviCeni sestav taichi. Soustfedéné cviCeni pfinasi vnitini klid a uvolnéni. Pfi
dlouhodobém cvi€eni pozitivné ovliviuje plynulost pohybu, pohyblivost kloubu a
stabilitu. Spravné provadéni cvikl postupné prohlubuje vnimani vlastniho téla,
zlepSuje koordinaci pohybl a smysl pro rovnovahu. Pro dokresleni se posluchadi
mohou dozvédét néco z vychodisek souvisejici taoistické filozofie. Cilem kurzu je
zejména posileni vitality, fyzickych a relaxa¢nich dovednosti.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Struktura hodiny:

Zimni semestr | Rozcvitka (procvieni kloubt celého téla, zahfati svald).

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvolfiovaci
cviceni.

CviCeni C&chi-kung - 6 taoistl, 8 kusU brokatu (opakovani a
prohlubovani).

Sestava 8 forem (opakovani a prohloubeni dovednosti)
Prohlubovani dovednosti pro sestavy taichi (chize, prace boku)..

Sestava 24 forem (hlubsi uroven cviceni — dikladné prenaseni
vahy, harmonie)

Nacvik zakladd cvi¢eni s holi.
Sestava cviCeni s meCem (opakovani prvni Casti, vyuka druhé
casti).

2026/2027 Struktura hodiny:

Letni semestr | Rozcvigka (procviéeni kloubt celého téla, zahtati sval().

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvoliovaci
cviceni.

CviCeni C&chi-kung - 6 taoistl, 8 kusO brokatu (opakovani a
prohlubovani).

Sestava 5 zvifat (nacvik a prohlubovani)

Sestava 8 forem (opakovani a prohloubeni dovednosti)
Prohlubovani dovednosti pro sestavy taichi (pozice, harmonie,
parova cviceni).

Sestava 24 forem (hlubSi uroven cvi€eni — harmonie, prace boku)
Cvi€eni s holi (opakovani).

Sestava cvi¢eni s meCem (opakovani, pilovani techniky prvni ¢asti

sestavy).

2027/2028 Rozcvicka (procviceni kloubl celého téla, zahfati svalu).

Zimni semestr | Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalsi uvolfiovaci
cviCeni.

CviCeni C&chi-kung - 6 taoistl, 8 kusU brokatu (opakovani a
prohlubovani).

Sestava 5 zvifat (nacvik a prohlubovani)

Sestava pfeména svall a Slach (nacvik — 1 ¢ast)

Prohlubovani dovednosti pro sestavy taichi (uvolnéni pazi apod.).

Sestava 24 forem (hlubSi uroven cvi€eni — aplikace, harmonie,
vedeni sily)

Cvi€eni s holi (nové prvky, prohlubovani).




Sestava cviCeni s meCem (opakovani, pilovani techniky druhé ¢asti
sestavy).

2027/2028
Letni semestr

Rozcvicka (procvi€eni kloubl celého téla, zahfati svalu).

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvolfiovaci
cviceni.

Cviceni €chi-kung - 6 taoistl, 8 kusl brokatu, 5 zvifat (opakovani
a prohlubovani).

Sestava pfeména svall a Slach (nacvik 2. ¢ast a prohlubovani)

Prohlubovani dovednosti pro sestavy taichi (pozice, chiize vpfed a
vzad).

Sestava 24 forem (hlubsi uroven cviceni — dalsi stupen uvolnéni v
pozicich)

Cvi€eni s holi (prohlubovani).

Sestava cviCeni s meCem (opakovani, pilovani techniky).

Lektor

Ing. Lenka Semeradova

Den, ¢as vyuky

Ctvrtek 13:00 — 14:45 hodin

Rozvrh

Rozvrh pro zimni semestr je zvefejnén do 15.9. daného roku
Rozvrh pro letni semestr je zvefejnén do 15.2. daného roku
https://ccv.ujep.cz/seniori-2/rozvrhy/

Pocet semestru

4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)/semestr, vyukova hodina ma 45 minut
Misto vyuky Télocviéna, Dam déti a mladeze, Usti nad Labem, Velka
Hradebni 1025/19
Cena kurzu 1800 K¢/ semestr
Kontakty Bc. Dana Masopustova — dana.masopustova@ujep.cz
Veronika Sladkova — veronika.sladkova@ujep.cz
Tel. 727 812 381, 475 286 238; Web: ccv.ujep.cz
Prihlaska https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/
Terminy pro ZS 2026/2027 — do 24.8.2026
podani LS 2026/2027 — do 25.1.2027
prihlasky ZS 2027/2028 — do 24.8.2027

LS 2027/2028 — do 25.1.2028

Vyuka

nejpozdéji do 31.8.2028
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