CS13 Cinska cviéeni Tai-chi pro zaéateéniky
(2026 — 2028)

Koéd a nazev kurzu

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Cinska cvieni uméni pé&stovani Zivota a &chi-kung jsou povazovana za cviéeni, jez
posiluji télo i ducha.

Soustfedéné cviceni pfinasi vnitfni klid a uvolnéni. Pfi dlouhodobém cviceni
pozitivné ovliviiuje stabilitu, plynulost a koordinaci pohybd. Ugastnici se naudi
jednoduché sestavy i jednotlivé cviky, které Setrnym zplsobem pozvolna zlepSi
pohyblivost kloubu celého téla.

Spravnym provadénim cvikl dokazou postupné lépe vnimat své télo, zlepSi
koordinaci pohybu a smysl pro rovnhovahu. Zdravotni a ¢chi-kungova cviceni jsou
zakladem pro cvicCeni tai-chi, jehoz zaklady jsou také vyucCovany.

Cilem kurzu je zejména posileni vitality, fyzickych a relaxa¢nich dovednosti.

Pro dosazeni téchto cill je potfeba pouze odhodlanost, vytrvalost a pravidelnost

cviceni.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027
Zimni semestr

Struktura cvi€eni:

Rozcvi¢ka

Uvolnéni v postoji prazdnoty + dalSi uvolnovaci cviky
Cvi€eni 6. taoistl (nacvik pohyb)

Nacvik zakladnich dovednosti pro cviCeni sestavy Taichi

2026/2027
Letni semestr

Struktura cviceni:

Rozcvicka

Uvolnéni v postoji prazdnoty + dalSi uvolhovaci cviky

Cviceni 6. taoistu (opakovani pohybu)

Cviceni 8 kusl brokatu (nacvik pohybu)

Vyuka Taichi sestavy 8. forem — 1. Uroven

V pfipadé zajmu mohou byt vyu€ovany jednoduché zaklady cvi¢eni
s holi, véjifem a;.

2027/2028
Zimni semestr

Struktura cviceni:

Rozcvicka

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoji stromu + dalSi uvolfiovaci
cviky

Cvi€eni 6. taoistl a 8 kusu brokatu (opakovani pohyb)

Cviceni Pfemény svalu a Slach (nacvik pohybu)

Vyuka Taichi sestavy 8. forem — 1. az 2. uroven

V pfipadé zajmu mohou byt vyu€ovany jednoduché zaklady cvicCeni
s holi, vé&jifem aj.

2027/2028
Letni semestr

Struktura cviceni:

Rozcvicka

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoji stromu + dalSi uvolfiovaci
cviky

Prohlubovani cvi€eni 6. taoistl, 8 kust brokatu a Pfemény svall
a Slach

Vyuka Taichi sestavy 8. forem — 2. Uroven

V pfipadé zajmu mohou byt vyu€ovany jednoduché zaklady cviceni
s holi, vé&jifem a;.

Lektor

Ing. Jakub Vosatka, Ph.D.

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, Dum 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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