BOSU

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: Jedna se o skupinové cviceni na specidlnich balan¢nich ,ptlmicich®, které maji
jednu stranu balan¢ni a na druhé strané maji pevnou stabilni plochu. Ve cviceni se riizné
kombinuji obé strany (z toho nazev BOSU = ,Both Sides Up“) Originalni BOSU balan¢ni
podlozka byla prvné predstavena odborniky z NASA a stala se ocenovanou a funkcni
pomitickou v kondi¢nim tréninku zacatec¢niki i vykonnostnich sportovci. Vyuziva se
v posilovani i v rehabilitaci, protoZze dokaze ucinné aktivovat hluboké svaly pro spravné
drZeni téla. Lekce kombinuje dynamické a posilovaci pasaze s koordina¢nimi a balan¢nimi
prvky pro efektivni stabilizaci stfedu a spravné drZeni téla.

Den v tydnu: UTERY
Cas: 17:30 - 18:30
Termin od - do: 7.10.-16.12.2025

Misto konani: Squash centrum Tiebe$
www.squashhk.cz
Kapacita: 10
Cena: 1100 K¢/semestr
Platba: pted prvni hodinou na misté - PLATBA POUZE V HOTOVOSTI

S sebou: vhodnou salovou obuv do télocvi¢ny s Cistou podrazkou!! sportovni obleceni,
piti, ruc¢nik.

Prihlasky: https://stag.uhk.cz

Pozadavek k zapoctu: max. 2 absence.

POZOR - ctéte!!! Misto mate najisto rezervované az po zaplaceni kurzovného!! Platba na
recepci Squash centra bude mozna 15 minut pred zahajovaci lekci. Prosim vezméte na védomi, Ze
pokud na prvni lekci bez omluvy (staci emailem na dagmar.hrusova@uhk.cz) nepftijdete, bude
Vase misto nabidnuto a obsazeno jinym zajemcem. Opatreni je z divodu opakovanych problémd,
kdy se stavalo se, Ze se studenti ptihlasili na termin cviceni, nasledné zjistili, Ze se jim termin
nehodi do rozvrhu, ale ani nepftisli na lekci, ani se neodhlasili ze STAGu (nebo pozd¢), a misto tak
zlstalo zablokované... a i kdyz se dalSim zajemcim aktivita ve STAGu zobrazovala jako obsazeng,
mista bohuzel nakonec zlistavala volna a nevyuzita zbytecné.

Samoziejmé, Ze pokud nemtzete na prvni trénink z néjakého divodu prijit a zaslete mi tuto
informaci emailem, budu Vam misto do dalsiho tydne rezervovat:)

Pripadné dotazy na: dagmar.hrusova@uhk.cz
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