Fakulta télesné vychovy a sportu
Katedra atletiky pofada zajmovy kurz

v

Vyuziti balanc¢nich pomucek v silové pripravé

Popis kurzu: Kurz probiha formou teoretické prednasky a praktickych ukazek. V teoretické ¢asti je diskutovana
podstata vyznamu balan¢nich pomUcek v silové pfipravé, v praktické ¢asti jsou v praxi ukazany a vysvétleny cviky od
nejlehcich variant k obtiznym. Silova cviceni jsou zamérena na oblast ,,core” i velkych svalovych skupin. Diskutovany
jsou plusy i minusy balanc¢nich ploch v silové pfipravé.

Cilova skupina: Bez omezeni (nejsou kladeny naroky ani na vék ani na vzdélani). Cilem je sezndmit s aktualnimi
trendy v oblasti silovych schopnosti s vyuZitim bézné dostupnych balanénich pomucek (velké mice, balanéni plosiny,
medicinbaly, TRX systém, atd. Vysvétleny jsou klady i zapory balan¢nich ploch v silové pfipravé.

Garant kurzu: PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Termin kurzu: 13. 6. 2014 od 15 hodin
Délka kurzu: 5 hodin
Certifikace: doklad o absolvovani
Cena kurzu: 1100,- K¢
Kontaktni osoba pro pfijeti pfihlasky: Monika Hordkova
2201 17 2095, 777 993 122

horakova@ftvs.cuni.cz
(pfihlasit se mlzZete i na katedre atletiky, José Martiho 31, Praha 6 — Vokovice)

Termin podani pfihlasky: do 30. 5. 2014

Webové stranky: www.ftvs.cuni.cz, jsme také na facebooku

Budeme se na Vas tésit!



Fakulta télesné vychovy a sportu
Katedra atletiky pofada zajmovy kurz

Rozcviceni ve sportu

Popis kurzu: Kurz probihd formou teoretické prednasky a praktickych ukdzek. V teoretické ¢asti seznamujeme
s aktudlni problematikou rozcviceni ve sportu a v praxi pak s rliznymi variantami rozcviceni. Vétsina sportovcl nezna
potiebné zasady a pravidla rozcvi¢ovani véetné obsahu i samotné délky trvani. Pro sportovni praxi i Skoly nabizime
efektivni a zdbavné rozcvicky s vyuZitim celé fady béznych cvicebnich pomucek (zakladni rozcvieni, ve dvojicich,
s micemi, prekazkami, krabicemi, Svihadly, tycemi, atd.)

Cilova skupina, vzdélani, praxe: bez omezeni (nejsou kladeny naroky ani na vék ani na vzdélani). Cilem je seznamit
Ucastniky s trendy rozcviceni ve sportovni praxi i na Skolach. Rozcvicky ¢asto nepatfi k zabavné Casti sportovnich
aktivit. Vyskytuje se v ni celd fada statickych a neefektivnich cvikll. Snazime se nabidnout efektivnéjsi a pestiejsi
varianty rozcvicek bez i s celou fadou bézné dostupnych pomducek.

Garant kurzu: PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Termin kurzu: 14. 6. 2014 od 9 hodin
Délka kurzu: 5 hodin
Certifikace: doklad o absolvovani
Cena kurzu: 1100,- K¢
Kontaktni osoba pro pfrijeti prihlasky: Monika Hordkova
2201 17 2095, 777 993 122

horakova@ftvs.cuni.cz
(pfihlasit se mlzZete i na katedre atletiky, José Martiho 31, Praha 6 — Vokovice)

Termin podani pfihlasky: do 30. 5. 2014

Webova stranka: www.ftvs.cuni.cz, jsme také na facebooku

Budeme se na Vas tésit!



Fakulta télesné vychovy a sportu
Katedra atletiky pofada zajmovy kurz

Aktuadlni trendy v silové pripravé dospélych

Popis kurzu: Kurz probihd formou teoretické prednasky a praktickych ukazek. V teoretické casti jsou diskutovany
zakladni zasady silové ptipravy pro rozvoj velkych svalovych skupin a aktudlni trendy silového rozvoje dospélych za
vyuziti volnych cinek a silovych pomUlcek umozniujicich stimulovat silu za pohybu.

Cilova skupina, vzdélani, praxe: bez omezeni (nejsou kladeny naroky ani na vék ani na vzdélani). Cilem je seznamit
Ucastniky s trendy v oblasti silovych schopnosti dospélych a vysvétleni zakladnich zdsad silové pfipravy pro rozvoj
velkych svalovych skupin s vyuZitim volné zatéze a silovych trenazérl (volna Cinka, sané, tézké gumy, lana,
medicinbaly, atd., 2 hod teorie — 3 h praxe spojena s ukazkami cviceni.

Garant kurzu: PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Termin kurzu: 14. 6. 2014 od 15 hod
Délka kurzu: 5 hodin
Certifikace: doklad o absolvovani
Cena kurzu: 1100,- K¢
Kontaktni osoba pro pfijeti pfrihlasky: Monika Hordkova
2201 17 2095, 777 993 122

horakova@ftvs.cuni.cz
(pfihlasit se mlzZete i na katedre atletiky, José Martiho 31, Praha 6 — Vokovice)

Termin podani pfihlasky: do 30. 5. 2014

Webova stranka: www.ftvs.cuni.cz, jsme také na facebooku

Budeme se na Vas tésit!



