CS9 Cviceni s vyuzitim prvkl Spiraldynamik
(2026 — 2028)

Koéd a nazev kurzu

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Spiraldynamik je trojdimenzionalni koncept pohybové koordinace clovéka.
Trojrozmérna pohyblivost, napfimeni a vyvazenost napéti ve statice

a dynamice vytvafi optimalni predpoklady pro ulohu trupu: napfimeni, pfenos
pohybu, dychani a funkce organda.

Spiralni princip vyZaduje trojrozmérnou pohyblivost Zeber. Alternujici zménu
spiralniho seSroubovani vpravo a vlevo poskytuje stfidavou hru otevirani a zavirani
dané poloviny hrudniku.

Timto zpasobem je hrudnik optimalné veden k dechu a nasledné mobilité.
Pohybovy program s vyuzitim zakladnich prvkda fyzioterapeutického konceptu
Spiraldynamik,

v polohach vleZze na zadech, na boku a v podporu kle€mo. Nedilnou soucasti
bude prednaska o uvédomeéni si prozitku sveho téla.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 e pravidelna rozcvicka na uvod kazdé lekce

Zimni semestr | o cyiky na protazeni a uvolnéni sval(l kolem patefe
Egtznfsl’/igrizstr e prace s dechem - nacvik optimalniho dechu a nasledné
2027/2028 mobility v polohach

Zimni semestr | ® Vleze na zadech, na boku a v podporu

2027/2028 e nacvik spravného drzeni téla s vyuZzitim fyzioterapeutickych

Letni semestr

pomucek (overbaly, therabandy)

e cviCeni na zlepSeni pohyblivost Zeber

e prace s imunitnim systémem

e seznameni s energetickymi drahami téla a jejich vyuziti pro
léCebné a samoléCebné ucely

Lektor

PhDr. Eva Buchtelova, Ph.D.

Den, ¢as vyuky

Utery 12:00 — 13:45 hodin — 1. skupina
Stfeda 12:00 — 13:45 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 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@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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