TRX / BOSU / jumping

Popis: Cviceni je zaméieno na rozvoj kondice a posileni svalového systému celého téla.
V priibéhu semestru Ize podle preferenci kombinovat cvi¢ebni lekce s riiznym zamérenim
- dle rozvrhu Squash centra HK. MiizZete tak vyzkousSet vice stylii, rliznou intenzitu cviceni
a rozvijet pohybovy systém variabilné. Nabizené lekce zahrnuji:

TRX: zavésny posilovaci systém popruht, dokaze efektivné aktivovat vice svalovych
skupin a podporit svalovou koordinaci i silu. Cvici se s vlastni vahou téla a TRX pomaha
vybudovat silny a stabilni stred téla (,,core®).

BOSU: cviceni na speciadlnich balan¢nich ,ptilmicich“, které maji jednu stranu balané¢ni a
na druhé strané maji pevnou stabilni plochu, pti cviceni se vyuzivaji obé plochy (BOSU =
,Both Sides Up“) VyuZziva se v posilovani i v rehabilitaci, protoZe dokaze ucinné aktivovat
hluboké svaly pro spravné drZenti téla.

Jumping: cviceni na malych trampolinkach, které je dynamické a kombinuje poskoky, béh
i specialni posilovaci cviky. Toto cvic¢eni je zabavné, pruzna podlozka Setii ndrazy na
klouby a zaroven podporuje praci kardio systému v aerobni zatézi.

Uvodni povinna online schiizka: pondéli 21. 9. 2026 pi‘es MS Teams 20:00 - 20:30.
POZN: Odkaz bude prihlasenym zaslan pres STAG

Den v tydnu: vybérem dle rozvrhu lekci ve Squash centru
Cas: dle rozvrhu
Termin od - do: 21.9.-18.12.2026

Misto konani: Squash centrum Tiebe$
www.squashhk.cz
Kapacita: 20
Cena: 1100 K¢/semestr
Platba: pied prvni hodinou na misté - PLATBA POUZE V HOTOVOSTI

S sebou: obuv do télocvicny s Cistou podrazkou, sportovni obleceni, piti, ru¢nik.
Prihlasky: https://stag.uhk.cz

Pozadavek k zapoctu: 10 lekci, pravidelné cviceni kazdy tyden.

Dotazy: budou zodpovézeny na uvodni schizce.
dagmar.hrusova@uhk.cz
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