Kod a nazev kurzu | CS1 Cinska cviéeni Tai-chi pro stfedné pokroéilé
(2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Cinské zdravotni cviéeni &chi-kung, které je také prekladano jako uméni pé&stovani
Zivota, posiluje télo i ducha. Jednotlivé jednoduché cviky jsou zakladem pro dalSi
cviCeni sestav taichi. Soustfedéné cviCeni pfinasi vnitini klid a uvolnéni. Pfi
dlouhodobém cvi€eni pozitivné ovliviuje plynulost pohybu, pohyblivost kloubu a
stabilitu. Spravné provadéni cvikl postupné prohlubuje vnimani vlastniho téla,
zlepSuje koordinaci pohybl a smysl pro rovnovahu. Pro dokresleni se posluchadi
mohou dozvédét néco z vychodisek souvisejici taoistické filozofie. Cilem kurzu je
zejména posileni vitality, fyzickych a relaxa¢nich dovednosti.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Struktura hodiny:

Zimni semestr | Rozcvitka (procvieni kloubt celého téla, zahfati svald).

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvolfiovaci
cviceni.

CviCeni C&chi-kung - 6 taoistl, 8 kusU brokatu (opakovani a
prohlubovani).

Sestava 8 forem (opakovani a prohloubeni dovednosti)
Prohlubovani dovednosti pro sestavy taichi (chize, prace boku)..

Sestava 24 forem (hlubsi uroven cviceni — dikladné prenaseni
vahy, harmonie)

Nacvik zakladd cvi¢eni s holi.
Sestava cviCeni s meCem (opakovani prvni Casti, vyuka druhé
casti).

2026/2027 Struktura hodiny:

Letni semestr | Rozcvigka (procviéeni kloubt celého téla, zahtati sval().

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvoliovaci
cviceni.

CviCeni C&chi-kung - 6 taoistl, 8 kusO brokatu (opakovani a
prohlubovani).

Sestava 5 zvifat (nacvik a prohlubovani)

Sestava 8 forem (opakovani a prohloubeni dovednosti)
Prohlubovani dovednosti pro sestavy taichi (pozice, harmonie,
parova cviceni).

Sestava 24 forem (hlubSi uroven cvi€eni — harmonie, prace boku)
Cvi€eni s holi (opakovani).

Sestava cvi¢eni s meCem (opakovani, pilovani techniky prvni ¢asti

sestavy).

2027/2028 Rozcvicka (procviceni kloubl celého téla, zahfati svalu).

Zimni semestr | Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalsi uvolfiovaci
cviCeni.

CviCeni C&chi-kung - 6 taoistl, 8 kusU brokatu (opakovani a
prohlubovani).

Sestava 5 zvifat (nacvik a prohlubovani)

Sestava pfeména svall a Slach (nacvik — 1 ¢ast)

Prohlubovani dovednosti pro sestavy taichi (uvolnéni pazi apod.).

Sestava 24 forem (hlubSi uroven cvi€eni — aplikace, harmonie,
vedeni sily)

Cvi€eni s holi (nové prvky, prohlubovani).




Sestava cviCeni s meCem (opakovani, pilovani techniky druhé ¢asti
sestavy).

2027/2028
Letni semestr

Rozcvicka (procvi€eni kloubl celého téla, zahfati svalu).

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvolfiovaci
cviceni.

Cviceni €chi-kung - 6 taoistl, 8 kusl brokatu, 5 zvifat (opakovani
a prohlubovani).

Sestava pfeména svall a Slach (nacvik 2. ¢ast a prohlubovani)

Prohlubovani dovednosti pro sestavy taichi (pozice, chiize vpfed a
vzad).

Sestava 24 forem (hlubsi uroven cviceni — dalsi stupen uvolnéni v
pozicich)

Cvi€eni s holi (prohlubovani).

Sestava cviCeni s meCem (opakovani, pilovani techniky).

Lektor

Ing. Lenka Semeradova

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, Dam 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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

CS2 Cinska cviéeni Tai-chi pro pokrogilé
(2026 — 2028)

Koéd a nazev kurzu

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Cinské zdravotni cviéeni &chi-kung, které je také prekladano jako uméni pé&stovani
Zivota, posiluje télo i ducha. Jednotlivé jednoduché cviky jsou zakladem pro dalSi
cviCeni sestav taichi. Soustfedéné cviCeni pfinasi vnitini klid a uvolnéni. Pfi
dlouhodobém cvi€eni pozitivné ovliviuje plynulost pohybu, pohyblivost kloubu a
stabilitu. Spravné provadéni cvikl postupné prohlubuje vnimani vlastniho téla,
zlepSuje koordinaci pohybl a smysl pro rovnovahu. Pro dokresleni se posluchadi
mohou dozvédét néco z vychodisek souvisejici taoistické filozofie. Cilem kurzu je

zejména posileni vitality, fyzickych a relaxa¢nich dovednosti.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Pravidelna rozcvicka na uvod kazdé lekce — postupné procviceni
Zimni semestr | kloubl celého téla. Zahfati a protazeni.

2026/2027 Praktikovani postoje wuti — vyprazdnéni mysli a uvolnéni téla.
Letni semestr | Pozice stromu a dalSi uvolnujici cvi€eni.

2027/2028 Procvi€ovani €chi-kung sestav 8 kusl brokatu, 6 taoistl, sestavy
Zimni semestr | pfeména svalu a Slach, sestavy 5 zvifat — pilovani provedeni
2027/2028 jednotlivych pohybu, hlubsi uroven uvolnéni.

Letni semestr

ProcviCovani taichi sestav 8 forem a 24 forem. Spojeno s vykladem
a nacvikem zakladnich principu pohybu v taichi — prohlubovani
dovednosti.

Nacvik provedeni postoju taichi formou rozcvi¢kové stavy wu pu
chuan.

Cviceni s holi — jako forma rozhybani téla, nacvik koordinace a
zdokonaleni techniky pro sestavu s mecem.

Sestava cvi¢eni s me€em — prohlubovani dovednosti a techniky
vedeni mece.

Procvi€ovani taichi chize vpred a vzad — dukladné pfenaseni vahy,
plynulost, koordinace a stabilita chize.

Vyuka a procviCovani parovych cviceni a aplikaci.

O prFestavce pro odreagovani a zménu polohy zafazujeme cviceni
na zemi — nékolik zakladnich cvik pro zdravou patef, posileni
stfedu téla a panevni dno.

Zaveérecné cviCeni — poklepani celého téla (automasaz),
zklidnéni.

Lektor

Ing. Lenka Semeradova

Den, ¢as vyuky

Pondéli 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 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@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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

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




Kod a nazev kurzu | CS5 Zaklady psychosomatiky a pohybové aktivity
(2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Kurz je koncipovan jako teoreticko-prakticky celek, ktery nahlizi na ¢lovéka skrze
bio-psycho-socialni model. Cilem je pochopeni vzajemné interakce mezi télem
(somatou) a mysli (psyché) s dirazem na vyuziti pohybu jako nastroje pro udrzeni
duSevniho zdravi, prevenci vyhofeni a stimulaci kognitivnich funkci. Soucasti kurzu
je i trénink kognitivnich funkci prostfednictvim zabavnych cvi€eni, ktera podporuji
mentalni &innost. U&astnici se seznami s modernimi technikami dusevni hygieny a
v praktické ¢asti se zaméfi na prohloubeni vnimani télesnych signall béhem cviceni
i v b&Zném Zivoté.

Pfejit od pouze teoretického zaloZeni pfedmétu k ukazkam praktického pouziti
psychosomatického pfistupu i psychosomatiky jako takové.

Psychosomatika vychazi z holistického pfistupu ke zdravi a zahrnuje zakladni
poznatky soudobé psychologie zdravi a nemoci. Mezi hlavni témata patfi rizné
pristupy k fenoménu zdravi Clovéka, vybrané teorie zdravi a nemoci, a duraz je
kladen na problematiku stresu vCetné procesu zvladani zatéze. Dale se analyzuji
osobnostni a situacni faktory ovliviiujici pribéh stresové reakce. Soucasti je také
studium biologickych a psychologickych teorii stresu, fyziologie stresové reakce,
copingovych styll a strategii zvladani stresu, a principl moderni psychohygieny.
Celkové prfedmét propojuje biologické, psychologické a socialni aspekty zdravi a
nemoci.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 e Pohybova terapie a stabilizace.

Zimni semestr CviCeni vychazejici z metodik

2026/2027 Pilates

Letni semestr Jogy

2027/2028 Zdravého pohybu s vyuZzitim overballt, velkych micu a

Zimni semestr posilovacich gum.

2027/2028 ¢ Relaxace a mindfulness

Letni semestr Nacvik technik pro uvolnéni svaloveho i psychického napéti a

prace s dechem.

e Balanc¢ni a koordinacni cviceni
Rozvoj stability na balan¢nich plochach a vyuZziti modernich
technologii v Laboratofi prevence a podpory zdravi FZS UJEP
(pfistrojem BalanceTutor, Imoove).

Lektor thDr. Hana Kynstova, Ph.D.
Den, Cas vyuky | Utery 10:00 — 11:45 hodin
Rozvrh Rozvrh pro zimni semestr je zverejnén 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 Vyukova mistnost, Télocvicna, FZS UJEP, areal Masarykovy
nemocnice, Usti nad Labem

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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

Kdd a nazev kurzu | CS6 Relaxace tancem (2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Inspirovani hudbou nejriznéjSich rytmu, zanrd a obdobi budeme hledat vlastni
vyjadfeni pohybem. Vedeni spociva v navozeni atmosféry, rozproudéni energie,
navazani kontaktu s hudbou, rytmem, prostorem. Nez o vyuku krokovych variaci
nam pujde o prozitek a radost z pohybu bez tlaku na zvladnuti zadani. V tanci
budeme poznavat sami sebe, své moznosti a zdroje pfirozeného projevu. Pres
zvolena tanecni témata budeme smérovat ke spontannimu plynuti v tanci v rytmu
hudby. Hravou formou se zaméfime na prohlubovani zakladnich pohybovych
dovednosti jako je stabilita, obratnost, ladnost, uvolnéni, protazeni. V ramci kurzu
budou vyuzivany relaxacni a dechové techniky.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Pravidelna rozcvicka na uvod kazdé lekce — postupné procviceni
Zimni semestr | kloubl celého téla. Zahrati a protazeni.

2026/2027 Rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti s doprovodem hudby.
Letni semestr | Tanec na zvolené téma.

2027/2028 Kazda lekce je pfipravovana jako unikatni sled a souhra pisni tak,
Zimni semestr | aby se stfidaly faze dynamického projevu a zklidnéni a uvolnéni
2027/2028 v ruznych na sebe navazujicich rytmech.

Letni semestr

Obcasné zarfazeni zakladnich krokll a pohybovych charakteristik

riznych tancu (latinskoamerické tance, spoleCenské tance,
orientalni tance, apod.) jsou spiSe nabidkou a inspiraci nez
vyukou.

Uvolfujici cviCeni na zavér — vedena relaxace, vétSinou vleze,
k integraci tane¢niho zazitku.

Soucasti jsou dechové techniky se zapojenim vizualizace a
pohybu.

Lektor Ing. Lenka Semeradova
Den, ¢as vyuky | Ctvrtek 11:00 — 12:45 hodin
Rozvrh Rozvrh pro zimni semestr je zverejnén do 15.9. daného roku

Rozvrh pro letni semestr je zvefejnén do 15.2. daného roku
https://ccv.ujep.cz/seniori-2/rozvrhy/

Pocet semestrt | 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)/semestr, vyukova hodina ma 45 minut
Misto vyuky Télocviéna, Dim déti a mladeze, Usti nad Labem, Velka
Hradebni 1025/19
Cena kurzu 1800 K&/ semestr
Kontakty Bc. Dana Masopustova — dana.masopustova@uijep.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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

Kod a nazev kurzu | CS7 Cinska cviéeni Tai-chi pro mirné pokrogilé
(2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Cinské zdravotni cviéeni &chi-kung je prekladano také jako uméni péstovani zivota
posilujici télo i ducha. Soustfedéné cviCeni pfinasi vnitfni klid a uvolnéni. P¥i
dlouhodobém cvi€eni pozitivné ovliviuje plynulost pohybu, dale plynulost feci a
mysleni.

Nauci se jednotlivé jednoduché cviky, které Setrnym zplsobem pozvolna zlepSi
pohyblivost kloubt celého téla. Spravnym provadénim cvikl dokazou postupné Iépe
vnimat své télo, zlepsi koordinaci pohybtl a smysl| pro rovnovahu. Cchi-kungova
cviCeni jsou zakladem pro cviCeni tai-chi.

Pro dokresleni se posluchaci dotknout moudrych vychodisek souvisejicich s
taoistickou filozofii. Cilem kurzu je zejména posileni vitality, fyzickych a relaxacnich
dovednosti.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Rozcvi¢ka
Zimni semestr | Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoji stromu + dalSi uvolfiovaci
cviky

Cviceni Pfemény svalu a Slach (nacvik pohybu)
Vyuka Taichi sestavy 8. forem — 1. az 2. uroven.

2026/2027 Rozcvi¢ka
Letni semestr | Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoji stromu + dalSi uvolfovaci
cviky

Prohlubovani cvi¢eni 6. taoistd, 8 kust brokatu

Pfemény svall a Slach

Vyuka Taichi sestavy 8. forem — 2. uroven

Dle pokrocilosti u€astnikl muze byt vyuCovana sestava Taichi

24. forem nebo Taichi s mecem &i véjifem.

2027/2028 Rozcvicka

Zimni semestr | Prohlubovani uvolnéni v postoji prazdnoty, postoji stromu + dalSi
uvolfiovaci cviky

Prohlubovani cvi¢eni 6. taoistd, 8 kust brokatu

Pfemény svall a Slach. Vyuka Taichi sestavy 8. forem — 3. Uroven
Dle pokrocilosti u€astniki muaze byt vyuCovana sestava Taichi

24. forem nebo Taichi s mecem &i véjifem.

2027/2028 Rozcvicka

Letni semestr | Prohlubovani uvolnéni v postoji prazdnoty, postoji stromu + dalSi
uvolfiovaci cviky

Prohlubovani cvi¢eni 6. taoistd, 8 kusl brokatu

Pfemény svall a Slach. Vyuka Taichi sestavy 8. forem — 3. Uroven
Dle pokrocilosti u€astniki muaze byt vyuCovana sestava Taichi

24. forem nebo Taichi s mecem &i véjifem.

Lektor Ing. Jakub Vosatka, Ph.D.
Den, Cas vyuky | Patek 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 semestrti | 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)/semestr, vyukova hodina ma 45 minut

Misto vyuky Télocviéna, Dim 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/



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

Terminy pro
podani
prihlasky

ZS 2026/2027 — do 24.8.2026
LS 2026/2027 — do 25.1.2027
ZS 2027/2028 — do 24.8.2027
LS 2027/2028 — do 25.1.2028

Vyuka

nejpozdéji do 31.8.2028




Kdd a nazev kurzu | CS8 Jéga pro mirné pokrogilé (2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Zakladni jégova cviCeni pomohou zharmonizovat té€lo i psychiku. Pfi cviCeni si
posluchaci uvolni zkracené svaly, nauCi se spravnému dychani a soustfedéni.
V joze je dulezité spojeni dechu, pohybu a myslenky do jediného okamziku. Tedy
naucit se spravné dychat a soustfedit se na pohyb, ktery vykonavate. Cilem je tedy
vyladéni, protazeni a uvolnéni téla i mysili.
Joéga je starobyly indicky systém nauk, ktery propojuje fyzické cviceni, dechové
techniky a meditaci za u€elem sjednoceni téla, mysli a ducha. Slovo ,jéga“ pochazi
ze sanskrtu a znamena ,spojeni“ nebo ,sjednoceni®.
Hlavni pfinosy jogy
Pravidelna praxe jogy ma prokazatelné pozitivni u€inky na lidsky organismus:

e ZvySeni flexibilita a sily svalu.

e ZlepsSeni drzeni téla a odbourani bolesti zad.

e Snizeni stresu a psychického napéti.

o Kvalitngjsi spanek diky zklidnéni nervové soustavy.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Pravidelna rozcvicka na uvod kazdé lekce.

Zimni semestr | Postupné procviceni kloubu celého téla.

2026/2027 Zahrati a protazeni.

Letni semestr | Cviky na protazeni a uvolnéni svall kolem patefe.

2027/2028 P¥i cvi€eni je dbano na individualni moznosti poslucha¢u. Tomu je
Zimni semestr | i cviceni pfizpusobeno.

2027/2028 Protahovani.

Letni semestr | Nacvik spravného dychani.

Spravné drzeni téla.

Nacvik a procviCovani zakladnich pozic jégy - pozice hory
(zakladni asana); pozice stfechy (pes hlavou dol(); pozice prkna;
pozice stromu; pozice klesti; pozice polovicniho mostu; pozice
ditéte.

Ucelena lekce se obvykle sklada z téchto 5 hlavnich Casti:
Uvodni zklidnéni: Naladéni na lekci, progisténi mysli a zklidnéni
dechu.

Dechova cviCeni (pranajama): Védomeé ovladani dechu pro
okysli¢eni krve a praci s energii.

Zahfati (rozcvicka): Dynamické sestavy (napf. Pozdrav slunci) k
prohfati a pfipravé svald.

Pozice téla (asany): Hlavni ¢ast — cviceni vydrzi v polohach
zamérenych na flexibilitu, silu, rovnovahu a uvolnéni patefre.
Zavére€na relaxace (Savasana): Hluboké uvolnéni celého téla,
které vstrfeba ucinky cviceni.

Lektor Mgr. Marie Herzingerova
Den, ¢as vyuky | Ctvrtek 8:00 — 9:45 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 semestrt | 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@ujep.cz
Tel. 727 812 381, 475 286 238; Web: ccv.ujep.cz

Prihlaska https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

Terminy pro
podani
prihlasky

ZS 2026/2027 — do 24.8.2026
LS 2026/2027 — do 25.1.2027
ZS 2027/2028 — do 24.8.2027
LS 2027/2028 — do 25.1.2028

Vyuka

nejpozdéji do 31.8.2028




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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

Kod a nazev kurzu | CS12 Cinska cviéeni Tai-chi pro mirné pokrogilé
(2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Cinské zdravotni cviéeni &chi-kung, které je také prekladano jako uméni pé&stovani
Zivota, posiluje télo i ducha. Jednotlivé jednoduché cviky jsou zakladem pro dalSi
cviCeni sestav taichi. Soustfedéné cviCeni pfinasi vnitini klid a uvolnéni. Pfi
dlouhodobém cvi€eni pozitivné ovliviuje plynulost pohybu, pohyblivost kloubu a
stabilitu. Spravné provadéni cvikl postupné prohlubuje vnimani vlastniho téla,
zlepSuje koordinaci pohybl a smysl pro rovnovahu. Pro dokresleni se posluchadi
mohou dozvédét néco z vychodisek souvisejici taoistické filozofie. Cilem kurzu je
zejména posileni vitality, fyzickych a relaxa¢nich dovednosti.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 Struktura hodiny:

Zimni semestr | Rozcvitka (procvieni kloubt celého téla, zahfati svald).
Uvolnéni v postoji prazdnoty a dalSi uvolhovaci cviceni.
Cviceni 6 taoistu (opakovani).

Cviceni 8 kusu brokatu (opakovani a prohloubeni dovednosti).
Sestava 8 forem (opakovani a prohloubeni dovednosti)
Nacvik zakladnich dovednosti pro sestavy taichi.

Sestava 24 forem (Uvodni ¢ast).

2026/2027 Struktura hodiny:

Letni semestr | Rozcvitka (procviéeni kloubl celého téla, zahfati svall).

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvolfiovaci
cviceni.

CviCeni ¢&chi-kung 6 taoistl a 8 kusU brokatu (relaxace a
prohlubovani).

Sestava 8 forem (opakovani a prohloubeni dovednosti)

Nacvik zakladnich dovednosti pro sestavy taichi (chuze apod.).
Sestava 24 forem (procvicovani uvodni ¢asti a vyuka druhé casti).

2027/2028 Struktura hodiny:

Zimni semestr | Rozcvicka (procvieni kloubt celého téla, zahtati svald).

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvolfiovaci
cviceni.

CviCeni ¢&chi-kung 6 taoistt a 8 kusU brokatu (relaxace a
prohlubovani).

Sestava Pfeména svall a Slach (vyuka prvni ¢asti)

Nacvik zakladnich dovednosti pro sestavy taichi (chlze, zaklady
prace s holi apod.).

Sestava 24 forem (procvi€ovani prvnich dvou ¢asti a vyuka treti
casti).

2027/2028 Struktura hodiny:

Letni semestr | Rozcvigka (procviéeni kloubt celého téla, zahtati sval().

Uvolnéni v postoji prazdnoty, postoj stromu a dalSi uvolfiovaci
cviCeni.

CviCeni C&chi-kung 6 taoistt a 8 kusu brokatu (relaxace a
prohlubovani).

Sestava Pfeména svall a Slach (vyuka druhé asti)

Nacvik zakladnich dovednosti pro sestavy taichi (chlize, harmonie,
zaklady prace s holi apod.).

Sestava 24 forem (procviCovani zvladnuté €asti a vyuka Ctvrté
casti).




Lektor

Ing. Lenka Semeradova

Den, ¢as vyuky

Utery 12:00 — 13:45 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@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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

Kdd a nazev kurzu | CS14 Izraelské tance (2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Izraelské tance jsou tradi¢ni i moderni lidové tance vznikajici ve staté Izrael,
kombinujici tradicni Zidovské prvky s vlivy z celého svéta. Tan€i se pfedevsSim v
kruhu, coz symbolizuje pospolitost a rovnost. Jsou to krasné riznorodé tance urCené
pro vSechny vékove kategorie. Tento kurz je vhodny i pro uplné zacateCniky.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 zakladni krok Maym, tanec Hevenu Shalom, Hodu LaAdonai
Zimni semestr tanec Maym, Maym, Tzadik Ketamar
Balada Lemaayan a od yishama
Melech haMashiah

Lo Ahavti Dai

Blessed Are You

dal$i ze zakladnich kroku Yemenite
Toda La El

Sulam Yakov

10 Yeshua El Yakar

11. shabat matana

opakovani

©CoNoOrWNE

2026/2027
Letni semestr

Opakovani tanct z minulého semestru
Sim Shalom
Halelucha

Hallelujah

Libi

Israel Sheli

Aneni

Lashuv Habita
Balalaika

10 Arim Roshi

11. Adama ve Shamaym
opakovani

CoNoOoO~wWNE

2027/2028
Zimni semestr

Ein li Makom Acher

Kol Shaa Neshika

Shamayim

Asherei Haish (Blaze ¢lovéku, zalm 1)
Chaverim Dance — O pratelstvi
Ani Ma Anim

David Melech Izrael

Ezkera

Kleyzmer

10 Hora Chadera

11. Bein Kodesh

opakovani
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2027/2028
Letni semestr

Opakovani z minulého roku, pfipadné tanec Ahava zo Ahava
Tamid Ohev Oti

Katonti

Melech HaOlam

Lama

Matanot Ktanot

Barech

Resisim — Strepy

Hagan Habiladi — Zahrada
10 Am Israel Chai

11. Mechakot

Zavérec€né tance
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Lektor

Bc. Michaela Berankova

Den, ¢as vyuky

Streda 8:30 — 10:15 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@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



mailto:dana.masopustova@ujep.cz
mailto:veronika.sladkova@ujep.cz

