POHYBOVA AKTIVITA - ZS 2025/26

GARANT: Mgr. Petr Hru$a, Ph.D.

Spinning

Kapacita: 15

Misto konani: Squash centrum Ttebe$

Den v tydnu: Dle trénink pro verejnost

Cas: Dle trénink pro verejnost

Prvni hodina: 22.9.2025 pies MS Teams ve 20:00

Termin od - do: 22.9.-21.12.2025

Cena: 1100,-K¢&

Platba: Prvni hodina na misté - pouze HOTOVE

Popis: Spinning patfi do skupiny vytrvalostnich trénink. Béhem tréninku na

spinningovych kolech prekondvame trasy rtzné obtiZnosti - stoupani,
sestupy a také jizda po roviné. Spinningovy trénink zlepsi kondici a
vytrvalost. Pti spinningu je také diilezité zména tempa. Po chvilce rychlého
Slapani se zpomalujeme, na par minut cvi¢ime pomaleji, abychom mohli za
chvili prejit k velmi rychlé jizdé. Béhem tréninku bychom méli zkusit také
stojici Slapani.

Poznamky: V cené je prondjem prostor, ptjceni kol a instruktor spinningu. Nutné
sportovni obleceni a salova obuv. Pozadavek k zapoctu: max. 2 absence
(vyuka 12 tydnti). Prip. dotazy na: petr.hrusa@uhk.cz.
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