KRUHOVY TRENINK / CORE

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: Jedna se o cviceni, kdy se stridaji intervaly posilovani rtznych svalovych skupin a
aerobni zatéze, diky které dochazi ke zvysSeni tepové frekvence, coZ pomaha nastartovat
spalovani tukd. Cviceni probiha formou kruhového tréninku.

Na stanovistich se stiidaji cviky s vyuzitim posilovani s vahou vlastniho téla i rlizného nacini
a naradi tak, aby bylo cviceni zabavné - napt. BOSU, balan¢ni ¢ocky, gymball, overball,
Svédské bedny, lavicky, Svihadla, expander, medicinbal... Cilem je zlepSeni celkové kondice
a vykonnosti. Trénink je vynikajici k posileni svalstva v oblasti ,core“ - stifedu trupu.
Formuje a zpevnuje ale nejen brisni svaly, ale i celé télo, pro zacatecniky i pokrocilé (kazdy
cvi€i svou intenzitou), vhodné i jako doplnék sportovnimu tréninku.

Den v tydnu: PONDELI

Cas: 11:30 - 12:30

Termin od - do: 21.9.-14.12.2026

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

Cena: 220 K¢/semestr.

Platba:

— QR Platbha

Do zpravy pro prijemce napiste: prijmeni studenta bez diakritiky
Platbu nutno provést do 11. 10. 2026

Potvrzeni o platbé zaSlete prosim na email dagmar.hrusova@uhk.cz (nebo muiZete
predlozit ke kontrole prostirednictvim bankovnictvi v mobilu primo v télocvicné.)

Poznamky: Pii ptichodu na prvni hodinu se ptejte na recepci SH Trebes, do jaké
Satny mate na cvic¢eni v malé hale jit, prevleCte se a prijd’te rovnou do
télocvicny (lekci pred vami konc¢im v 11:27). Na cviCeni si prineste
Cistou obuv, vhodnou do haly (Cista podrazka bude kontrolovana). Lze
cvicit i naboso. S sebou: sportovni obleceni, piti, ru¢nik.

PozZadavek k zapoctu: max. 2 absence.
Pripadné dotazy na: dagmar.hrusova@uhk.cz.

Prihlasky: https://stag.uhk.cz
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