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aerobik

Aerobik je dynamicky, u€inny a zédbavny trénink s pouzitim choreografie,
kondi¢ni cvieni, pfi némz se uvolfiuje velké mnozstvi energie, zaméfené na
rozvoj ob&hové soustavy, na zvySeni Urovné vytrvalosti a vykonnosti. Pfiznivé
ovliviiuje funkci a strukturu pohybového Ustroji a pozitivné plsobi na nervovou
soustavu.

Pro cvi€ebni jednotku, trvajici 45 - 60 minut, se vybiraji jednoduché cviky.
Cvici se v optimalnim tempu a nepferusované s choreografii a s dohledem na
spravné provedeni jednotlivych cvikl. V zavéru hodiny je vzdy strecink.
Aerobic ma vice podob, ktera jsou zamérena na srde¢né-cévni soustavu - s
vyuzitim specialnich pomf(icek, s prvky bojového uméni &i tance nebo i cviceni
ve vodé.

aqua aerobik

Vyukové bloky jsou vhodné pro plavce,konaji se v bazénu SCUK

Hostivaf, cvi¢eni s hudbou s pomUckami v mélké i hluboké vodé

s kombinaci plaveckého tréninku a posilovani pfi vyuZiti odporu vody.

e adaptace srdecné-cévniho systému na tato pohybova zatizeni
(zpomaleni SF, zvySeni aerobni vytrvalosti, snizeni tlaku)

e (ginnost dychaciho systému (zvySeni kapacity plic, hloubka a
frekvence dychani)

e ZlepSeni hybného systému (udrzeni svalové zdatnosti a kloubni
pohyblivosti)

® pusobeni na psychosomatiku (sniZeni stresu, Unavy, uzkosti a
zvySeni odolnosti, imunity, duSevni radosti)

badminton

Vyuka a hra badmintonu pro za¢atecniky i pokrocilé. Podle poc¢tu studentu
z 2. nebo 3.LF bude vyuka probihat v TK Neride Hostivaf nebo Sparta Praha
Letna. Nutna salova obuv. Kdo nema vlastni raketu, mliZze si za poplatek
zapUjcit pfimo na kurtech. Vyuku vede Mgr. Petr Klein

kondi¢ni cviceni

Cvi€eni je uréeno vSem zajemcim o rozvoj silové — vytrvalostnich
schopnosti, duraz je kladen na zpevnéni télesného jadra. Cviceni je
kombinaci Core trainingu a cvikd s vyuzitim balanénich pomucek.

basketbal

Vyukovy blok je uréen pro pokrocilé a stfedné& zdatné hrace basketbalu. Tito
hraci se mohou zucastrfiovat basketbalovych turnaji v ramci Dékanskych a
Rektorskych sportovnich dni, pfipadné dalSich vypsanych turnaju Univerzity
Karlovy nebo AM CR.

Tato hodina neni ur€ena pro nahradu chybéjicich prezenci za jiné sporty.
Vybaveni zapjéuje UTV.

beach volejbal

Beach volejbal-zakladni odchylky pravidel mezi volejbalem a beach
volejbalem.Nacvik pohybu na specifickém povrchu a nacvik zakladnich
hernich ¢innosti jednotlivce-odbiti vrchem obouru¢,odbiti spodem(bagr),odbiti
vrchem za hlavou obourué(kaplicka) a jednoru¢ (drap),podani,blok,smec.

V herni &asti by si méli studenti osvojit zakladni herni €innosti
smecafe,blokafe, polafe ,zakladni herni varianty a zpusob komunikace mezi
hradi v pribéhu hry. Hodiny pro mirné pokrodilé a pokrogilé.

box

Box-hodiny jsou zaméfeny na vS§echny urovné od zacatecniku po pokrocilé. V
hodinach se ugi zakladni technika pohybu v ringu a technika spravného
provedeni Udert(hak,zvedak,direkt) i technika obrany(kryty,ahyby,kontry).
Soucasti hodin je i ¢ast posilovaci nejen v prabéhu nacvikl,ale i vyuziti
metody kruhového treninku pro komplexni silovy rozvoj boxera.

fit ball

Fit ball nebo-li cvi¢eni na mici je velice vhodnou pohybovou aktivitou, pfi které
dochazi ke stimulaci motorickych reflexd, svalové koordinaci a rovnovaze.
Cvicenim se dafi dokonale protahnout télo a zaroven také vytvarovat nékteré
problémové partie téla.Pravidelné cvi¢eni na mici zlepSuje koordinaci, drzeni
téla, zvySuje odolnost vici stresim a celkové harmonizuje dusi i télo a
ZlepSuje naladu.
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flexi bar a
zdravotni TV

Cvi€eni vhodné pro zacateCniky i pokrocilé zaméfené na prevenci bolesti
zad, artrozy a osteoporozy,posilovani hlubokého stabilizaéniho systému za
pomoci vibraéni ty€e, kdy pfi riznych stupnich obtiznosti dochazi k formovani
postavy a zlepSeni drzeni téla.

florbal

Vypsané hodiny jsou uréeny pro viechny zajemce o tento sport. Vyuka
probiha v centralni hale SCUK Hostivar. Studenti se mohou zuc¢asthovat
vSech turnaju pofadanych v ramci Dékanskych a Rektorskych sportovnich dni
a dale pak turnaju vypisovanych v priibéhu skolniho roku ostatnimi fakultami
UK.

V téchto hodinach je mozné nahrazovat chybéjici prezence.

Vybaveni pro vyuku — hokejky, mi&ky, masky pro brankare zaputjéuje UTV.

fotbal

Fotbal-nacvik zakladnich hernich €innosti jednotlivce-pfihravka,zpracovani
mice,uvolnéni hrae s miCem i bez,hra hlavou ,stfelba ,branéni.Zakladni herni
cviéeni a nacvik zakladnich hernich systému jak ve futsalu tak fotbalu. VétSina
Casu je v8ak vénovana samotné hie .Hodiny nejsou vhodné pro upiné
zacatecniky.

frisbee

Vyuka a hra Ultimate Frisbee. Vyuka bude probihat na Ladronce Praha 6.
Vhodna sportovni obuv a obleceni.
Ur€eno pro zacate€niky i pokroc€ilé. Vyuku vede Mgr. Petr Klein

golf — Lahovice

Golfova vyuka v golf.klubu v Lahovicich /www.golf-lahovice.cz/ je ur€ena jak
pro pokrocilé hrace, tak i pro zaCatecniky.

Tito na konci letniho semestru mohou ziskat tzv. Osvédceni pro hru na
golfovém hfisti — dfive Zelena karta — a stat se plnohodnotnymi golfisty. S
ostatnimi studenty se poté mohou zu&astriovat golfovych turnajd v ramci
Rektorského dne UK, tak i Dékanskych dnu 2. a 3.LF UK tak i AM CRAa
CAH.

K vyuce neni nic potieba, material-hole a mi¢ky —poskytujeme.
Samozfejmosti je poradenstvi pfi nakupu golf.vybaveni.

Golfova vyuka probiha do kdy to jde venku, poté na simulatorech v APGC.
Vyuku vede Mgr. P.Z4k.

in line/kond. Béh

Vyuka jizdy a kondi€ni jizda na in-line, kondi¢ni béhani. Vyuka probiha
v arealu na Ladronce Praha 6 a v pfilehlé obofe Hvézda.

kanoistika i pro
zacatecCniky

Vyuka jizdy na kanoich, kajacich, dvoumistnych raftech a seakajacich.
Urceno i pro Uplné zacate¢niky. Vyuka probiha blokovou formou. Celkem 5
dni po 6 hodinach. Jedna se o jednodenni vyjezdy na feky v okoli Prahy.

kick box

Kick box-v hodinach se zaméfujeme na nacvik spravného pohybu v ringu
spravnou techniku provedeni zakladnich udert(direkt,hak,zvedak) a kopt
(lowkick,highkick).

Dale se studenti seznami s technikou obrany(kryty,uhyby,kontry).Soucasti
hodin je i streCink (zejména dolnich konc&etin) pro zvétSeni rozsahu pohybu pfi
kopech a kruhovy posilovaci trénink pro komplexni silovy rozvoj kickboxera.
Moznost tréninku v8ech dovednostnich Urovni od zagateénik( po
zavodniky(zapasniky)

kondiéni kruhovy
trénink

Vyukovy blok vhodny pro zagatecniky a pokrocilé, kondi¢ni trénink
s pomuckami na 5 stanovistich, posilovani jednotlivych svalovych skupin
v urcitych intervalech, kdy je trénink silovy nebo vytrvalostné silovy

lezeni — sténa

Vyuka je ur€ena vSem zajemcum o lezeni, pro Uplné zacatecniky i pokrocilé.
Obsahem vyuky je seznameni s materialem pro sportovni lezeni, zaklady
jidténi prvolezce a druholezce, lezeni v pozici prvolezce a druholezce, nacvik
a chytani padu.

Nordic walking

Nordic Walking- severska chize s holemi - komplexni aerobni aktivita,
zapojujici vétsinu svalovych skupin. Vyhodné pro redukci télesného tuku a
celkové zpevnéni.
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overbaly

Overbaly — zdravotni a posilovaci cvi€eni na malych micich — overalech, je
uréeno pro zacateCniky i pokro€ilé. Obsahuje cviceni je zamé&feno na
odstranéni bolesti patefe, posiluje veskery svalovy systém, pfevazné hluboké
svaly. V zavéru lekce nasleduji protahovaci cvi¢eni. Cvi€eni probiha bud

v Motole na dospélé rehabilitaci nebo SCUK Hostivaf, vede PhDr. Véra
Svobodova, CSc.

overbaly,
posilovani

Overbaly, posilovani — zdravotni a posilovaci cvi¢eni na malych micich —
overalech, je uréeno pro zacate¢niky i pokrocilé. Obsahuje cvieni
odstranujici bolesti patefe, posilujici veSkery svalovy systém, pfevazné
hluboké svaly a protahovaci cvi¢eni.Hu

overbaly/flexi bary

Overbaly, flexi - bary - zdravotni a posilovaci cviéeni na malych micich —
overalech, je ur€eno pro zacatecniky i pokrocilé. Obsahuje cviceni
odstrafiujici bolesti patefe, posilujici veSkery svalovy systém, pfevazné
hluboké svaly a protahovaci cvi€eni. Cvi¢eni s flexi - bary je opét cvi¢eni
posilovaci doplnéno protahovacimi cviky pro za¢ateéniky i pokrocilé zdravotné
zaméfené. CviCeni probiha v SCUK Hostival, vede PhDr.Véra Svobodova,
CSc.

Pilat Yoga

Jedna se kombinaci cvikll Pilatesovy metody a Power jogy

Pilates je metoda télesného cviceni s cilem zlepsit kontrolu nad svym télem,
posilit jej a zlepSit jeho ohebnost. Metoda se snazi docilit fizeného pohybu ze
silného stfedu téla a vyuzit mysl k tomu k fizeni a kontrole
svalu.

Power yoga zlepSuje fyzickou kondici, zlepSuje ohebnost kloubl a pruznost
svalové tkang, protahuje zkracené svaly, ucinné likviduje kalorie, zlepSuje
drzeni téla, plsobi preventivné proti bolestem zad, zlepSuje vnimani a
ovladani téla, pusobi blahodarné na psychiku, podporuje soustfedénost, uci
spravné dychat a formuje postavu.

plavani

Hodiny jsou uréeny pro plavce, ktefi ovladaji dobre alespori jeden plavecky
zpusob a maji zajem naucit se dal$i plavecké zplisoby, dopomoc unavenému
plavci, zaklady zachrany tonouciho, zakladni skoky do vody
a obratky.

Vyuka probiha v bazénu SCUK Hostivar.

Nahrady chybéjicich prezenci v téchto hodinach jsou mozné po dohodé

s vyucujicim.

plavani - plavecky

Hodiny plaveckého tréninku probihaji v délce 90minut a jsou uréeny pro
plavce, ktefi ovladaji vSechny 4 plavecké zpUsoby, plavecké obratky a
startovni skok. Tito studenti se zuc€astfuji vysokoskolské plavecké ligy,
$tafetovych zavodu a zavodl v ramci Ceskych akademickych her.

trénink Trénink probiha v bazénu SCUK Hostivar.
Tyto hodiny nejsou uréeny pro nahradu chybéjicich prezenci za jiné sporty.
Vypsané hodiny jsou uréeny pouze pro vyse zminované jedince. V hodinach
plavani — probiha vyuka tak, aby se jednotlivci naugili zvladnout dobfe technicky jeden
zacatecnici plavecky zpUsob, pfipadné se seznamili s jednim z dalSich 3 zplsobl. Zde se

jedné o ziskani pohybové jistoty ve vodé.
Vyuka probiha v bazénu SCUK Hostivar.
Tyto hodiny nejsou uréeny pro nahradu chybéjicich prezenci za jiné sporty.
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posilovani

Posilovna-seznameni se zakladnimi skupinami tendencéné ochabujicich svall
a nezakladnim rozdélenim svalovych skupin pro posilovani.V praxi se studenti
nauci zakladni formy a metody rozvoje silovych schopnosti a nauci se
spravné provadéni

zakladni baterie cvikd. Hodiny pro vSechny urovné.

skalni lezeni

Vyuka je uréena pro pokrocilé lezce, ktefi zvladaji zaladni lezecké dovednosti
(jisténi prvolezce a druholezce, lezeni v pozici prvolezce a druholezce, chytani
padu). Vyuka probiha ve 4 - 6 blocich béhem semestru, realizuje se na
skalnich terénech v Cechéch.

slackline

Seznameni s popularni formou balanéniho cviéeni, které je realizovano ve
venkovnim prostfedi. Jedna se o chozeni po popruhu Sifky 25 mm
natazeného mezi dvéma fixnimi body nizko nad zemi, cvi€eni je idealnim
prostfedkem pro rozvoj rovnovahy

softbal

Vyuka softballu probiha ve sport.centru UK Praha v Hostivafi na softbalovém
hfisti pro zaatecCniky tak i pro aktivni hrace.

Studenti se v rdmci vyuky poté mohou zu&astnit Rektorskych a Dékanskych
dni turnaju se studenty jinych fakult, tak i AM CR a CAH.

K vyuce pouze sportovni obl. a boty, material. palky,mice,rukavice
-zapujc¢ujeme.

squash

Squash

Hodiny vhodné pro zaCatecniky a pokrocilé.

Vyuka se kona v arealu Asquo Praha Strahov nebo Relax Strahov. Kurty jsou
umistény v ¢elni tribuné velkého spartakiadniho stadionu na Strahové.
Squashové rakety a miéky zajistuje UTV 2. a 3. LF UK, nutna je salova obuv
se svétlou podrazkou.

Vyuku zajistuji Mgr. Petr Klein a Mgr. Pfemysl| Zak.

stolni tenis

Vyuka stolniho tenisu probih& ve sport.centru UK Praha v Hostivafi pro
zacateCniky tak i pro aktivni hrace.
PFipraveny jsou 4 stoly,material -palky a micky — zapujcujeme.

strecink

CviCeni pro zatatecniky i pokrocilé pomalého charakteru umoZziujici protazeni
vSech svalovych skupin. Cvi€eni je zdravotné zamérené, vyuziva i
postizometrické relaxace a je doplnéno o cviCeni posilovaci s naslednym
protazenim. Vede PhDr.Véra Svobodova, CSc.

strecink/posilovna

Cviceni pro zaatecniky i pokrocilé pomalého charakteru umoznujici protazeni
vSech svalovych skupin. Cvieni je zdravotné zamérené, vyuziva i
postizometrické relaxace a je doplnéno o cvi€eni posilovaci s naslednym
protazenim. Posilovna-seznameni se zakladnimi skupinami tendenéné
ochabuijicich svalll a nezakladnim rozdélenim svalovych skupin pro
posilovani.V praxi se studenti nauc¢i zadkladni formy a metody rozvoje silovych
schopnosti a naudi se spravné provadéni

zakladni baterie cvikd. Vede PhDr.Véra Svobodova, CSc.

tenis

Vyuka tenisu probiha ve Sportovnim centru UK v Hostivafi. Zu&astnit se
mohou nejen pokroCili hraci, ale i zacate€nici. Na semestralni vyuku navazuiji
letni sportovni kurzy s intenzivnim tenisovym tréninkem.

Zaciname v fijnu na kurtech a v listopadu pfechazime do hal. V letnim
semestru pfechazime na kurty v pradbéhu mésice dubna.

Tenisové vybaveni pro vyuku ( rakety a mice ) jsou vam na hodinach tenisu
k dispozici. V pfipadé vaseho zajmu o zakoupeni tenisového materialu vam
poradime.

Po absolvovani jednoho roku semestralni vyuky, zavrSené tenisovym kurzem,
budou vase dovednosti na urovni.odpovidajici hfe s partnerem.

Zavodni hraci se mohou zUc&astnit tenisovych turnaja v ramci Rektorského
sportovniho dne i akademickych prebora.

Vyuku vedou PaedDr. Jifi Polasek a Paeddr. Bohumil Hnévkovsky
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tenis — zacatecnici

Vyuka tenisu probiha ve Sportovnim centru UK v Hostivafi. Za&astnit se
mohou jen zaCateCnici. Na semestralni vyuku navazuji letni sportovni kurzy
s intenzivnim tenisovym tréninkem. Zadiname v fijnu na kurtech a v listopadu
pfechazime do hal. Tenisové vybaveni pro vyuku ( rakety a mice ) jsou vam
na hodinach tenisu k dispozici. Po absolvovani jednoho roku semestralni
vyuky, zavrSené tenisovym kurzem, budou vase dovednosti na
urovni.odpovidajici hfe s partnerem.

volejbal

Volejbal

Hodiny vhodné pro zaCatecniky a pokrocilé.

Vyuka se kona ve velké sportovni hale sportovniho centra UK v Praze
Hostivafi, Bruslafska 10, Praha 10.Cilem je zvladnuti resp.zdokonaleni
zakladnich technik odbijeni a jejich aplikace ve hfe.Sportovni pomucky
zajistuje UTV 2.a 3. LF UK. Studenti dochazi na vyuku ve sportovnim
obleceni a sportovni obuvi vhodné pro sélové sporty. Vyuku zajistuji PaedDr.
Ivan Cechovsky a PaedDr. Kvéta Skalova.

volejbal — trénink

Volejbal — trénink

Hodiny vhodné pouze pro pokrocilé hraée, ktefi maji herni zkudenost. Jsou
zaméfeny na trénink a utkani. Pfedpokladem je dobré zvladnuti hernich
¢innosti jednotlivce. Tito hraci mohou reprezentovat fakultu na Rektorském
sportovnim dni nebo na Akademickych soutézich.Vyuku zajistuji PaedDr.lvan
Cechovsky.

volné plavani

Vypsané hodiny jsou uréeny pro zajemce o plavani v ramci vyplavani po
prfedchozim sportovani nebo navic mimo vlastni vyuku. V ramci téchto hodin
volného plavani neni mozné ziskat prezenci / tzn. neni mozné se zapsat na
vyuku / a tyto hodiny nejsou uréeny pro nahradu chybéjicich prezenci za jiné
sporty.

Hodiny probihaji v bazénu SCUK Hostivar.

zdrav. TV a
strecink

Zdravotni cviceni s vyuzitim pomUlcek zaméfené na spravné dychani, drzeni
téla a zlepSeni kondice. Cvi€eni kombinované s protahovanim zkracenych
svalu posilovanim ochablych svalll vhodné pro zdravotné oslabené jedince -
zaCate€niky i pokrocilé.




