TRX

GARANT: Mgr. Dagmar HruSova, Ph.D.

Popis: TRX je zavésny posilovaci systém sloZeny ze dvou popruhti, dokaze efektivné
aktivovat vice svalovych skupin a podpofit svalovou koordinaci i silu. Cviceni na TRX je
urceno pro uplné zacatecniky i vykonnostni sportovce, ve skupinové lekci s instruktorem
lze cviky snadno modifikovat a individualné nastavit - zatéZ se upravuje nastavenim
polohy téla. Cvici se s vlastni vahou téla a TRX pomaha vybudovat silny a stabilni stred
téla (,core”), pti spravném provedeni dochazi k aktivaci hlubokych svali. Cviceni je velmi
oblibené pro vSechny uUrovné, snadno si ho po zacviceni muizete poridit i pro domaci
cviceni (1ze upevnit napt. do dvefri).

Den v tydnu: PONDELI
Cas: 19:00 - 20:00
Termin od - do: 9.2.-4.5.2026

Misto konani: Squash centrum Tiebe$
www.squashhk.cz
Kapacita: 8
Cena: 1100 K¢/semestr
Platba: pted prvni hodinou na misté - PLATBA POUZE V HOTOVOSTI

S sebou: salovou obuv do télocvicny s cCistou podrazkou, sportovni obleceni, piti,
rucnik.

Prihlasky: https://stag.uhk.cz

PoZadavek k zapoctu: max. 2 absence.

POZOR ctéte: Misto je najisto rezervované az po zaplaceni kurzovného. Platba na recepci
Squash centra bude mozna 15 minut pied zahajovaci lekci. Prosim vezméte na védomi, Ze pokud
na prvni lekci bez omluvy (sta¢i emailem na dagmar.hrusova@uhk.cz) nepftijdete, bude Vase
misto nabidnuto a obsazeno jinym zajemcem. Opatieni je z diivodu problémi, kdy se nékolikrat
stalo, Ze se studenti prihlasili na termin cviceni, nasledné zjistili, Ze se jim termin nehodi do
rozvrhu, ale nepftisli na lekci, ani se neodhlasili ze STAGu (nebo pozdé), a misto tak zistalo
zablokované... a i kdyz se dal$im zajemctim aktivita ve STAGu zobrazovala jako obsazend, mista
bohuzel nakonec ziistavala volna a nevyuzita zbytecné.

Samoziejmé, Ze pokud nemtiZzete na prvni trénink z néjakého divodu prijit a zaslete mi tuto
informaci emailem, budu Vam misto do dalsiho tydne rezervovat:)

Pripadné dotazy na: dagmar.hrusova@uhk.cz
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