Koéd a nazev kurzu | CS11 Zdravotni cvi€eni s vyuzitim kompenza€nich a

balanénich cvi€eni (2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Kurz Zdravotni cvi€eni s vyuzitim kompenzacnich a balanénich cvieni je zaméfen
na zlepSeni drzeni téla, aktivaci hlubokého stabilizacniho systému a odstranéni
svalovych dysbalanci vznikajicich nejCastéji pfi sedavém zaméstnani, jednostranné
zatézi nebo stresu.

Lekce kombinuji dechova cvi€eni, mobilizaéni a uvolfovaci techniky, kompenzacni
cviCeni a balan¢ni prvky s vyuzitim pomucek (overball, gymball, masazni jezci, a;.).
Soucasti kurzu jsou také protahovaci a relaxacni techniky (taping, progresivni
relaxace, autogenni trénink) a jednoduché pohybové hry pro rozvoj koordinace.
Cviceni probiha v klidném tempu s dirazem na spravné provedeni a je vhodné pro
zaCateCniky i pokrocilé.

Ugastnici mohou o&ekavat tlevu od bolesti zad a kréni patefe, zlep$eni pohyblivosti,

stability, celkové kondice i psychické relaxace.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 e Dechova cviteni — bez doprovodnych pohybli téla,
Zimni semestr | s doprovodnymi pohyby téla. Nacvik spravného drzeni téla (+
2026/2027 zed).

Letni semestr L . . o )
2027/2028 e Kompenzacni cviceni bez vyuzitich pomucek. Cviceni dvojic.
Zimni semestr | ® Kompenzacni cviceni s vyuzitim balancnich pomudcek — bosu,
2027/2028 overball, jezci.

Letni semestr

¢ CvicCeni s velkym mic¢em — gymball, cviCeni s i overballem.

¢ Kloubné uvolfovaci cvi¢eni (mobilizani cvi¢eni). Cvi€eni pro
zdrava zada.

¢ Antistresova cviCeni. Taping. Progresivni relaxa¢ni metoda.

e Uvolhovaci cviCeni s pomuckami — tenisak. Cviceni
plochonozi. Cvi€eni s valci.

e Pfimiva a rotacni cviCeni. Pohybové hry.

¢ Posilovaci cvi€eni (s moznosti vyuziti balanénich pomucek) —
forma kruhového tréninku.

¢ Protahovaci cvieni. Schultzav autogenni trénink.

na

Lektor

PhDr. Mgr. Hana KabeSova, Ph.D.

Den, ¢as vyuky

Utery 10:15 — 12:00 hodin — 1. skupina
Utery 8:30 — 10:15 Hodin — 2. skupina

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 Té&locviéna, Ddm 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@uijep.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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