DNS cviceni

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: Jedna se o kondi¢ni lekci vhodnou pro kohokoliv, kdo chce pro sebe objevit néco
nového, mize byt tréninkovym dopliikem k vasemu sportu. Diiraz je kladen na ,probuzeni”
spravnych pohybovych stereotypli a dobré drzeni téla... Funkéni pristup neni v soucasném
svété sportu zadnou novinkou, neni to jen o posilovani jednotlivych svald, z pohledu DNS
jde hlavné o cilenou koordinaci, zefektivnéni svalové souhry, zlepSeni vyuziti svalové sily...
a prevenci bolesti z pretiZeni, které mize plynout z nespravného drzeni téla pti pohybu.

Struéné co to je DNS: DYNAMICKA NEUROMUSKULARN{ STABILIZACE podle prof. Pavla
Kolare (Centrum pohybové mediciny, fyzioterapeut reprezentacnich sportovcii) - cvi¢eni
zaloZené na poznatcich z vyvojové kineziologie, diiraz na svalovou stabiliza¢ni souhru -
spravné nastaveni trupu, panve a jednotlivych kloubl v priibéhu pohybu. Ve sportovnim
tréninku jde z tohoto pohledu o zajisténi optimalni drZeni téla v priibéhu pohybu. DNS uci
sportovce jak vyuZzivat svlij pohybovy systém ekonomicky a efektivné.

Lekce je sloZzena z 1. ¢asti skupinového cviceni (rozhybani, zahrati, priiprava) a z 2. c¢asti
cviceni formou kruhového tréninku na stanovistich, s kombinaci pomticek (BOSU, TRX,
balan¢ni €ocky, expandery/posilovaci gumy...) i jednoduchych, ale u¢innych posilovacich
cvikil s vlastni vahou téla. Pro zacatecniky i zkusené (kazdy cvici svou intenzitou).

Den v tydnu: CTVRTEK

Cas: 13:30 - 14:30

Termin od - do: 25.9.-18.12. 2025

Misto konani: Sportovni hala Trebes - mala hala
Kapacita: 20

Cena: 220 K¢/semestr.

Platba: ucet ¢.: 2733582 /0800, VS: bude upiesnén

poznamka pro prijemce: piijmeni studenta bez diakritiky
Platbu nutno provést do 12.10. 2025

Potvrzeni o platbé zaSlete prosim na email dagmar.hrusova@uhk.cz (nebo lze
predloZit ke kontrole prostrednictvim bankovnictvi v mobilu primo v télocvicné
pired/po hodiné - do 16. 10.)

Poznamky: Pti ptichodu na prvni hodinu se prosim ptejte na recepci SH Ttrebes, do
jaké Satny mate na cviceni v malé hale jit, prevlecte se a prijd’te rovnou
do télocvicny (lekce pred vami konci ve 13:25). Cvici se naboso nebo
v ponozkach, a to na poloviné haly, kde je koberec. S sebou: sportovni
obleCeni, piti, rucnik, karimatku (kdo chce vlastni. Jinak jsou
k dispozici)

Pozadavek k zapoctu: max. 2 absence.

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

Prihlasky: https://stag.uhk.cz
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