CVICENI PRO ZENY

AEROBIK

Nezavodni oddil AEROBIKU patii v dnedni dobé& k nejpocéetnéji zastoupenym nezavodnim oddilim
TJ CZU. Oddil registruje 163 ¢lenek, které navstévuji nejrlznéjsi formy aerobiku pod vedenim
aprobovanych lektorek, a to ve vSednich dnech od pondéli do Ctvrtka po dobu semestralni vyuky
studentl na CZU v Praze. Clenky si maji moznost zakoupit kazdy semester legitimaci ve stanoveny
termin predprodeje ( viz. prodej legitimaci )ve vestibulu KTV €ZU, kterou se prokazuji v t&locvi¢né
pred zacatkem kazdé lekce cvicitelce. Cviceni lekce trva 55 minut, pokud’ neni uvedeno jinak.

Cista cvi¢ebni obuv je podminkou!!! Veskeré pomticky jsou dostupné na misté v malé télocvi¢né.

ZIMNI SEMESTR 2016/2017
Zahajeni cviceni 10.10.2016!!!

AKCE

Ve dnech od 10.10.-14.10.2016 je mozny vstup na lekce uvedené v
rozvrhu ZDARMA!!I

UPOZORNENI

Od 17.10.2016 plati vstup na jednotlivé lekce pouze s platnou legitimaci, a
nebo se zakoupenym jednorazovym vstupem na vratnici Sportcentra, ktery Cini
90,- K¢/hod. (Stvrzenku je nutno predlozit lektorce na zac¢atku hodiny!)
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LEGITIMACE

PRODEJ LEGITIMACI

- pro vyrizeni legitimace je nutna FOTGRAFIE!

- pro studenty, zaméstnance a Sirokou verejnost

Misto prodeje:  Sportovni Areal CZU PRAHA
Kamycka 1073
165 21, Praha 6- Suchdol

( vestibul u vratnice Sportcentra v budové s bazénem)

Terminy prodeje: UTERY 4.10.2016 16:30 - 17:30
STREDA 5.10.2016 14:00 - 15:30
UTERY 11.10.2016 16:30 - 17:30

* V PRIPADE NEVHODNOSTI TERMINU PRODEJE V TECHTO DVOU TYDNECH MOZNOST

TELEFONICKE DOMLUVY A NALEZNUTI JINEHO NAHRADNIHO TERMINU

Cenik legitimaci: e zaméstnanci CZU 1 200,- K¢

e studentky CZU

1 000,- KC **
e divky mladsi 18ti let

1 000,- KC *

e ostatni verejnost 1 500,-Kc¢
**  po predlozeni indexu s radnym zapisem do rocniku

* po predlozeni platného dokladu



ROZVRH LEKCI NA ZIMNI SEMESTR

PONDELI

STREDA

" 4

CTVRTEK

*Zéjemci o kalanetiku kontaktujte Véru Tilingerovou - tilingerova@ktv.czu.cz

od 10.10.2016 do 6.1.2017

17:30 — 18:30
18:30 - 19:30

19:30 - 20:30

18:00 - 19:00

17:00 — 18:00*

18:00 - 19:00

19:00 - 20:00

20:00 - 21:00

18:00-19:00

2016/2017

Pilates
Kruhovy trénink

BODY STRETCH

Kruhovy trénink

Kalanetika

Yoga PLUS

STEP&AEROBIK
BASIC

Total body workout

Mix AE

Lucie Janikova
Radek Svejdar

Olga Svobodova

Lucie Janikova

Veéra Tilingerova

Simona Fi rtova

Eva ZiZkova

Eva Zizkova

Nikol Sulcova

PROFIL LEKTOREK A CHARAKTERISTIKA HODIN viz.nize
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STEP&AEROBIK BASIC, Total body workout

Cviditelka: Ing. Eva Zizkova

Lektorska cinnost, licence, diplomy:

2009 FACE CZECH ACADEMY BOSU Strength

2009 FACE CZECH ACADEMY Bodystyling Basic Diplom

2009 FACE CZECH ACADEMY Inspiration Day BOSU and Ballast Ball
2009 FACE CZECH ACADEMY Dancejoga Basic Diplom

2007 FACE CZECH ACADEMY Step Basic Diplom

2007 FACE CZECH ACADEMY Step Advanced Diplom

2005 IFFA Maly diplom

STEP&AEROBIK BASIC, Total body workout piredcvi¢uje profesionalni instruktor Eva Zizkova.
STEP&AEROBIK BASIC je

Total body workout je

YOGA PLUS

Cvicitelka: Mgr. Fifrtova Simona
Lektorska cinnost, licence, diplomy:

FTVS UK, Pilates Academy level | a ll,
Styly, které cwlim: Less Mills programy Bodypump a Cxworx, Pilat&fit
JOGU PLUS predcvicuje profesionalni instruktor Simona Firtova.

Jéga PLUS je zaméfend na protaZzeni a posileni svall celého téla. Jednd se o komplexni pojeti, pfi némz
procvicite celé télo, koncentrujete se, zpevnite svalstvo stfedu téla a vzapéti pfichazi protazeni a uvolnéni. Vse
je podporovano hlubokym a pravidelnym dechem, ktery télo zahfiva. Dochazi k formovani postavy zestihlenim,
k Ubytku podkozniho tuku uvolnénim energetickych drah v téle a pfedevsim k mentalnimu uvolnéni a ziskani
soustfedéné mysli.



KRUHOVY TRENINK, PILATES

Cvicitelka: Mgr. Lucie Janikova

Lektorska cinnost, licence, diplomy:
- statni zkouska - specializace aerobik na FTVS UK
- statni zkouska - kondicni specialista na FTVS UK
- zkouska s udélenim diplomu - zdravotni télesné vychova, Pilates
- S§koleni - TRX, Flowin u Davida Hufa
- ¢lenka 4dfitnes Davida Hufa
- odborna asistentka KTV €ZU a lektorka TJ €ZU Praha

- osobni kondi¢ni trenér a specialista

KRUHOVY TRENINK, PILATES pfedcvicuje profesionalni instruktor Lucie Janikova.

Kruhovy trénink je komplexni cvi¢ebni program, ktery zahrnuje prvky kardiovaskularniho i silového cviéeni
zaroven. Posiluje svaly, zpeviiuje télo, zrychluje metabolismus, spaluje tuky a pomaha ztratit vahu. Béhem pdl
hodiny se v kruhu presouvate z jednoho stanovisté na druhé a to po tficeti vtefinach. Vase cviceni zacina ve
chvili, kdy pFijdete. Nastoupite na jakékoliv volné stanovisté a presouvate se v kruhu stejnym smérem jako
ostatni. Béhem pouhych 30ti minut rovnomérné procvicite vSechny svalové skupiny.

Pilates je izometrické, plynulé cvieni, zaméFené na zpevnéni hlubokého svalového systému i problematickych
partii, vedouci ke spravnému drzeni téla. Pro zvétseni ucinnosti Ize pouzit balan¢ni micky (overbally).

BODY STRETCH (posilovani + protazeni)

Cvicitelka: Ing. Olga Svobodova

Lektorska cinnost, licence, diplomy:

2014 Antigravity Fundamentals 1 & 2

2013 Pilates and Joga licence II. /Renata Sabongui

2010 Fitness instruktor a osobni trenér

2009 Alpinning basic instruktor

- 2009 Pilates nad Joga licence I. /Renata Sabongui
- 2006 Aerobic instructor Basic A licence IFAA ssistant
- 2004 Wellness license, Aerobic instructor

BODY STRETCH (rosiLovANi + PROTAZEN]) pFredcvicuje profesionalni instruktor Olga Svobodova.
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Body Stretch (posiLovANi + PROTAZENI) je hodina zaméFena na posileni a protaZeni svald celého téla. K posilovani viech
hlavnich svalovych skupin (zadda, bficho, stehna, boky) Body Stretch vyuziva vahu vlastniho téla, ¢i posilovacich pomcek.
Hodina je vhodna jak pro muze, tak i pro Zeny vsech vékovych skupin.

AE mix (AEROBIC + POSILOVANI)

Cvicitelka: Ing. Nikol Sulcova
Lektorska cinnost, licence, diplomy:

2009: Academy FACE CZECH
Choreo advanced aerobics diplom

2007: Cesky svaz aerobiku
Certifikat instruktora aerobiku a fitness zakladniho stupné
Certifikat aerobic instruktor
(2. stupen mezinarodniho vzdélavaciho programu FISAF)
Certifikat specializovaného kurzu Dance aerobik

AE mix (AEROBIC + PSILOVANI) predcvicuje profesiondlni instruktor Nikol Sulcova.

AE mix je dynamické cvi¢eni, pti kterém se pomoci kombinaci zakladnich krokd tvofi choreografie. Lekce je
celd v aerobnim pasmu TF a je doplnéna o zklidnéni a streCink. Je to cvieni, pfi kterém se spolu skloubi, jak klasicky
aerobik, tak i posilovani. Lekce je vhodna pro vsechny, ktefi si chtéji béhem lekce zacvicit aerobik a zaposilovat si.Aerobik je
vhodnym cvi¢enim pro vSechny zdravé jedince vSech vékovych kategorii. Toto cvieni se v poslednich deseti letech znacné
vyviji. Vznikaji nové styly, pouZziva se stale vice posilovacich pom(cek, které aerobik vykonnostné zkvalitnuji a zefektiviuiji.

KRUHOVY TRENINK

Cviditel: Mgr. Radek Svejdar
Lektorska cinnost, licence, diplomy:
- Statni zkouska - specializace basketbal na FTVS UK

- Odborny asistent na KTV €ZU Praha
- Fitness trenér



KRUHOVY TRENINK pod vedenim profesionalniho trenéra Radka Svejdara.

Kruhovy trénink je komplexni cvi¢ebni program, ktery zahrnuje prvky kardiovaskularniho i silového cviceni
zaroveni. Posiluje svaly, zpeviiuje té&lo, zrychluje metabolismus, spaluje tuky a pomaha ztratit vahu. B&hem pll
hodiny se v kruhu presouvate z jednoho stanovisté na druhé a to po tficeti vtefinach. Vase cviceni zacina ve
chvili, kdy pFijdete. Nastoupite na jakékoliv volné stanovisté a presouvate se v kruhu stejnym smérem jako
ostatni. Béhem pouhych 30ti minut rovhomérné procvicite vSechny svalové skupiny.

INFORMACE O ODDILU AEROBIKU:

Veskereé informace ohledné cviceni naleznete na strankach télovychovné jednoty

WWW.1J.CZU.CZ nebo osobné u:

Magr. Lucie Janikova

e-mail: lucie.janikova@email.cz

tel.: 607 555 595

Adresa: TJ €ZU Praha,Kamyckd 107,165 00, Praha 6 — Suchdol

Tento kontakt slouzi také pro informace ohledné nedélniho cviceni, které poradam ja, Lucie, osobné
mimo TJ, a to v malé télocvicné v arealu CZU.

Jelikoz nedélni  cviceni poradam v nepravidelnych intervalech,bude lepsSi, kdyz jednotlivé
zajemkyné zkontaktuji mou osobu nejlépe formou pres internet na adresu: lucie.janikova@email.cz,
popf. zavolaji na mobilni Cislo 607 555 595. Automaticky si kazdy kontakt ihned vilozim do svého
adresare a v pripadé konani nedélni hodiny Ci jiné sportovni akce, Vas ihned informuji.




