CORE TRENINK/INTERVAL

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: Jedna se o intervalové cviceni, kdy se stiidaji intervaly posilovani + acrobni zatéze,
diky které dochéazi ke zvySeni tepové frekvence, coz pomaha nastartovat spalovani tuku.
Aerobni zatizeni probihd formou kruhového tréninku. Na stanovistich se stfidaji cviky
S vyuzitim posilovani s vahou vlastniho téla i1 riizného nacini a naradi tak, aby bylo cviceni
zébavné — napi. BOSU, balan¢ni ¢oc¢ky, gymball, overball, svédské bedny, lavicky, Svihadla,
expander, medicinbal... Cilem je zlepSeni celkové kondice a vykonnosti. Core trénink je
vynikajici k posileni svalstva v oblasti ,,core - stfedu trupu. Formuje a zpeviiuje nejen biisni
svaly, ale i celé télo.

Den v tydnu: Pondéli

Cas: 11:30 - 12:30

Termin od - do: 11.2.-10.5.2019

Misto konani: Sportovni hala Trebes - mala hala

Kapacita: 20

PoznamKy: Cena 180 Kc¢/semestr. Na prvni hodinu se prosim dostavte cca o

10 min drive, kvili administrativé. Na cviCeni si prineste Cistou
obuv, vhodnou do haly (¢istd podrazka bude Kkontrolovana).
S sebou: sportovni obleceni, piti, ru¢nik.

PoZadavek k zapocCtu: max. 2 absence.

Pripadné dotazy na: dagmar.hrusova@uhk.cz.

Prihlasky: https://stag.uhk.cz

Platba: ucet ¢.: 2733582/0800, VS: 0275000219
poznamka pro pfijemce: pfijmeni studenta bez diakritiky

Platbu nutno provést do 28. 2. 2019!!!
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