Program U3V na UTB ve Zliné 2025/26 Anotace F Pohybové aktivity

Seznam nabizenych télocvic¢nych kurzi:

1. Cviceni prizplsobené starsi vékové kategorii (strecink, pilates, apod., vede Mgr. Varova)
2. SM systém (stabilizace patere)

3. FM — Feldenkreisova metoda

Pravidelné lekce v trvani 1 hodiny
Terminy: konkrétni termin a ¢as jednotlivych kurzl je stanoveny v zavislosti na rozvrhu fadného
denniho studia a mozZnosti lektor(

Vzhledem k omezené kapacité téchto kurz(i se mize stat, Ze nebude mozné vyhovét vsem zajemclim,
V takovém pripadé budou mit pfednost zajemci zapsani do jakéhokoliv jiného kurzu U3V, a to v poradi
v jakém vypsali elektronickou prihlasku (ktera registruje presny ¢as zaznamu — datum-hodinu-minutu)
Toto vyplyva z toho, Ze prvotni myslenkou otevieni pohybového kurzu v programu U3V bylo ,,doplnit
prednasky a seminare pohybem*

Harmonogram pfipravy vyuky v programu U3V:

Cerven — srpen 2025: pFijem prihlasek ke studiu (pFip. az do 6. 9. 2025)

Prihldsku Ize podat i pozdéji (béhem més. zdri, i v fijnu), ale nelze zarucit, Ze bude volné misto, anebo
naopak — pro nedostatecné naplnéni kapacity vybrany kurz nebude otevren.

Zafti: zapis, planovani studijnich skupin, pfiprava rozvrhu (,,sudé tydny“ a ,liché tydny“)
Rijen: od 1. 10. 2024 zacéatek vyuky, vybrané kurzy mGzou zaéit s vyukou jiz od 23. 9. 2024
Rijen 2025 - leden 2026: zimni semestr

Unor 2026 - Eerven 2026: letni semestr

Cviceni prizplsobené starsi vékové kategorii - strecink, pilates, velmi lehké posilovani, stfidani
rdznych cvikd

Cviceni pro U3V vede jiz po vice let odborna lektorka Mgr. Monika Vanova
Termin: cviceni pravidelné 1-hodina tydné, v pondéli dopoledne

Podle poctu zdjemci 1 nebo 2 skupiny

Misto: télocviéna UTB — budova FAI — U5, Nad Stranémi 4511, Zlin — Jizni Svahy
Kapacita kurzu: 15-25 osob ve skupiné
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Stabilizac¢ni a Mobiliza¢ni systém, cviceni podle metody MUDr. Richarda SmiSka. Jedna se o systém
cvikd a manualnich technik, které byly vyvinuty za ucelem optimalizace pohybového aparatu a
navraceni jeho funkce. Cvici se za pomoci elastického lana, kterym se postupné posiluje svalovy korzet,
vytrvalost a koordinace pohybu. Principem metody Spirdlni stabilizace je cvicenim postupné posilit
svalovy korzet a protdhnout pater vzhlru. Diky tomu dochazi ke zlepseni drZeni téla, posileni dlleZitych
svall a meziobratlové ploténky mohou snadnéji regenerovat.

Pi cvi¢eni je dlleZitd kontrola provedeni cviku (komunikace s lektorkou), cviéi se naboso, vhodné je
pohodIné obleceni ale tak, aby obepinalo télo resp. aby bylo zietelné drzeni téla tak, aby lektorka
mohla individualné opravovat

Cviceni pro U3V povede certifikovana lektorka Jana Roubinkova

Termin: cviceni pravidelné 1-hodina tydné, ve stfedu odpoledne

Misto: télocvi¢na Stefanikova ul. — maly sal vybaveny zrcadly a cvi¢ebnimi pomUckami
Kapacita kurzu: omezeno na max 10-12 osob
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Lekce ,,pohybem k sebeuvédoméni”.

Védomy pohyb: podle slovnich pokynl lektora, velmi jemné, pomalé pohyby, v malém rozsahu.
V prlibéhu lekce je pozornost klienta vedena ke vnimani téla a pohybu.

FM je procesem uceni, kdy prostfednictvim pohybu dochazi ke zlepSeni pohybovych schopnosti,
snizeni bolesti a pohybovych omezeni, k rozvoji fyzickych a dusevnich schopnosti.

Cvici se vleZe na zddech, potfebna je vlastni podlozka nebo deka, teplé obleceni, pfip. ru¢nik nebo deka
pod hlavu.

Lekce vede certifikovana lektorka Marie Stépanova

Termin: pravidelné 1-hodinova lekce tydné

Misto: .......

Kapacita kurzu: 15 osob, pfip. podle kapacity mista, které bude k dispozici
Misto a termin bude zvoleno podle volnych hodin v rozvrhu UTB




