Kdd a nazev kurzu | CS3 Klub zdravotniho cviéeni (2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Zdravotni cviCeni pomaha obnovovat spravné drzeni téla a rovnovahu a je zaméfeno
na odstranéni svalovych dysbalanci a posileni svalového korzetu.
Odstranéni bolesti zad a kréni patefe, protazeni zkracenych a posileni oslabenych
svalll zad, bficha, rukou, nohou. Pfi cvi€eni dochazi k funk&nimu zapojeni dulezitych
svalovych skupin a jejich cviCenim dochazi ke zpevnéni celého téla.
Sestavy cviCeni zaméfené na posileni svalového korzetu se zfetelem na zapojeni
hlubokého stabilizacniho systému téla, bez zatézovani kloubl, uvédomovani si
pohybu diky koncentraci mysli. Dlraz na koordinaci svalové prace a dychani,
pfesnost provedeni a umeéni kontroly optimalnich pohybovych stereotypd.

Tento kurz je uréen posluchaclm, ktefi jiz néjaké zdravotni cvi€eni absolvovali. Neni
urceno pro uplné zacateCniky bez zkuSenosti se cviCenim.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Pravidelna rozcvicka na uvod kazdé lekce — postupné procviCeni
Zimni semestr | kloubl celého téla.

2026/2027 Zahrati a protazeni. Cviky na protazeni a uvolnéni svalt kolem
Letni semestr | patefe. Pfi cviceni je dbano na individualni moznosti posluchacu.
2027/2028 Tomu je i cviCeni pfizplsobeno. Cvi€i se na jednotlivych
Zimni semestr | stanovistich dle zatéZe a naroCnosti.

2027/2028 Protahovani

Letni semestr | Nacvik spravného dychani

Spravné drzeni téla

Posilovani jednotlivych partii — bficho, zada, ruce

Posilovani stabilizacniho systému

CviCeni s posilovacimi a stabilizaénimi pomUckami:

- teraband - posilovaci gumy

- overball (velky, stfedni, maly)

- malé micky na posilovani zapésti

- zatéZzova Svihadla

- gumoveé pasy.

Pohybové aktivity zaméfené na zlepSeni celkové svalové sily,
funkénosti a drzeni téla. Cvieni probiha v pomalejSim tempu a
zahrnuje protahovani, jemné posilovani, rozhybavani ztuhlych
kloubl, spravné dychani a relaxaci. Lekce jsou vedeny tak, aby
byly vhodné pro vSechny vékové kategorie i pro osoby s riznymi
fyzickymi omezenimi, napfiklad s bolestmi zad, kloubu, vysokym
krevnim tlakem nebo problémy se spankem.

Duraz je kladen na kvalitu provadéni cvikll a vyuzivaji se moderni
fyzioterapeutické pfistupy, nékdy i s pomuUckami. Cvi¢eni je vhodné
i pro seniory a osoby s nadvahou, pfiemz kazdy cviCi podle svych
moznosti. Soucasti je také nauka spravného dychani a védomé
relaxace.

Celkové jde o komplexni pohybové cviceni, které pomaha zmirnit
nebo odstranit zdravotni obtize a zlepSit fyzickou kondici.

Lektor Jifina Minovska
Den, Cas vyuky | Pondéli 11:00 — 12:45 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 semestrti | 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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto: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




