Nazev vzdélavaci akce/kéd

Zdravotni cvi€eni s vyuzitim kompenzacénich a
balanénich technik/kéd CS11

Anotace

Zdravotni cviceni pomaha obnovovat spravné drzeni téla a
rovnovahu a je zaméfeno na odstranéni svalovych disbalanci a
posileni svalového korzetu. Odstranéni bolesti zad a kréni
patere, protaZzeni zkracenych a posileni oslabenych svall zad,
bficha, rukou, nohou. Pfi cvi¢eni dochazi k funkénimu zapojeni
dlleZitych svalovych skupin a jejich cvicenim dochazi ke
zpevneéni celého téla. Sestavy cviceni zamérené na posileni
svalového korzetu se zietelem na zapojeni hlubokého
stabilizacniho systému téla, bez zatéZovani kloubd,
uvédomovani si pohybu diky koncentraci mysli. Dlraz na
koordinaci svalové prace a dychdni, pfesnost provedeni a
uméni kontroly optimalnich pohybovych stereotypd.

Cviceni zpeviovaci, odrazova, rotacni. Kompenzacni cviceni.
Cviceni protahovaci, posilovaci, uvolfiovaci. Cviceni
protahovaci (strecink), prapravna (rychlost, sila, kompenzace).
Motorické testy a jejich vyuZziti (rychlost, sila, vytrvalost). Lowa
— Brace test. Cviceni relaxacni, dechova, nervosvalové
koordinace. Cvi¢eni ve dvojicich. Osobni vykonnost — kontrolni
cviky. Cvic¢eni s nacinim (lano, kratké i dlouhé svihadlo).
Cviceni s kratkymi ty¢emi a s plnymi mici. Relaxacni cviceni.
Cviceni na lavickach. Cvi¢eni na Zebfinach. Rozvoj obratnosti,
gymnastické hry. Kruhovy provoz (pfedevsim s malymi
¢inkami).

Poradatel akce

U3V UJEP

Lektor vzdélavaci akce

PhDr. Mgr. Hana KabesSova, Ph.D.

Kontaktni osoba (tel., e-mail)

Bc. Dana Masopustova, Veronika Sladkova,
tel.: 727 812 381; 475 286 238;

e-mail: dana.masopustova@ujep.cz,
veronika.sladkova@ujep.cz

Délka vzdélavaci akce

Pocet semestru 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)/semestr

Termin a ¢as konani akce

utery 10:15 — 11:45 (1. sk.), 8:30 — 10 (2. sk.)

Misto konani akce

Dam déti a mladeze, Usti nad Labem, télocvi¢éna

Maximalni pocet ucastnikl

Minimalni pocet Ucastnikd

Forma ukonceni vzdélavaci
akce (osvédceni, potvrzeni aj.)

Termin pro podani prihlasky

26.01.2026

Cena vzdélavaci akce

Celkova cena za

vzdél.akci

Poplatek za semestr 1300,-K¢
Termin pro zaplaceni ceny
Pokyny k platbé Adresa

Nazev banky CsoB

Cislo uctu 260112295/0300




