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Fakulta télesné vychovy a sportu
Katedra atletiky pofada zajmovy kurz 602102

Core trénink a balancni pomucky

Popis kurzu: Kurz probihd formou teoretické prednasky a praktickych ukazek. V teoretické ¢asti je diskutovdna
podstata vyznamu balanénich pomicek v silové pripravé, 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. Sportovni odév s sebou.

Cilova skupina: Bez omezeni (nejsou kladeny naroky ani na vék ani na vzdélani). Cilem je seznamit s aktualnimi
trendy v oblasti silovych schopnosti vyuZitim bézné dostupnych balancnich pomicek (velké mice, balancni plosiny,
medicinbaly, TRX systém, atd. Vysvétleny jsou klady i zdpory balanénich ploch v silové pfipravé.

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

Termin kurzu: 1. 12. 2018 14,30 - 18,15 hodin

Délka kurzu: 5 vyucovacich hodin

Certifikace: doklad o absolvovani

Cena kurzu: 1100,- K¢/kurz pro verejnost, 900,- Ké/kurz pro studenty UK FTVS
Kontaktni osoba pro pfrijeti prihlasky: Monika Hordkova

22017 2095, 777 993 122
horakova@ftvs.cuni.cz

Termin podani pfihlasky: do 20. 11. 2018

Webové stranky: www.ftvs.cuni.cz, FB, SIS ...

Budeme se na Vas tésit!
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