ASPV VELTRUSY

cviceni pro déti:

VELTRUSY
rodice a déti:

utery 16:00—17:00, cvicitelky Martina Voldkova, Lenka Méstankova
pdtek 10:00—11:00, cvicitelky Alice Palkoskova, Lenka Méstankova

Hravé cviceni rodicud (i prarodic¢t) s détmi s tradi¢nimi i netradi¢nimi cvicebnimi pomuUckami.
Déti si pomoci fikanek a pisni¢ek osvoji zakladni pohybové aktivity (lezeni, plazeni, poskoky,
hazeni...) a také je ¢ekd prvni pozndavani cvicebniho naradi. Cviceni je uréeno pro déti od 1
roku do 4 let.

predskolaci: y
utery 17:00 — 18:00, cvicCitelky Lenka Méstankova, Martina Hanouskova “7
\
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Zabavné cviceni déti ve véku 4 — 6 let pIné her, pfi kterém se déti také ~ <= =
seznami se cvitenim na bézném naradi, jako jsou Zinénky, lavicky, kruhy, trampolina, atd.
Cviceni vede ke zlepSeni obratnosti a zru¢nosti déti.

mladsi Skolaci:
Ctvrtek 17:00 — 18:00, cvicitelka Martina Volakova

Cviceni je uréeno pro skolaky I. stupné (1. - 5. tfida) a je zaméreno
predevsim na vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti déti — vyzkousi
si zaklady gymnastiky (cviceni na naradi), atletiky, micovych her i celé
rady netradicnich her.

!l novinka v rozvrhu!!!

tanecky:
patek 16:00 — 17:00, cvicitelka Kacka Kucerova

CviCeni zamérené na lidové tanecky je urceno détem (klukim i holkdm!!) od 5 do 10
let. Déti se v prlibéhu roku naudi lidové tance a pisnicky, krokové variace rozvijejici
pohybovou prlipravu pro lidové tanecky. Vyzkousi si tanec v paru i praci v kolektivu.
Déti se budou ucit nejen tancit a zpivat, ale osvoji si i zaklady spravného drzeni téla,
zvétsi svlij rozsah pohybu a nauci se zakladim rytmiky.

Cvicitelka je dlouhodobou c¢lenkou mélnického folklorniho souboru Jarosacek a
Jarosovci.

florbal mladsi Skolaci:
patek 17:00 — 18:00, cvicitelé Fana Lisek, Michal Topor

florbalové tréninky pro déti z 1. az 5. tfidy
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florbal starsi sSkolaci:
patek 18:00 — 19:00, cvicitelé Fana Lisek, Michal Topor

florbalové tréninky pro déti z 6. az 9. tridy

brenbal:
pondéli 17:00 — 18:30, cvicitelé Petr Prochazka, Honza PSenicka

Brenbal je palkovaci hra podobna softballu nebo baseballu, se kterymi ma jak
spolecné rysy, tak i urcité odliSnosti. V této hfe mohou napfiklad bodovat i hraci v poli.
Hra je tak mnohem dynamictéjsi.

Tréninky brenbalu probihaji béhem podzimnich a jarnich mésicli na fotbalovém hfristi
AFK Veltrusy, vzimé od 17:00 do 18:00 v sokolovné a jsou urceny vsem Skolnim
détem.

cviceni pro dospélé:

P-class:
pondéli 19:00 — 20:00, cvicitelka Véra Langerova

P-class je vytrvalostné silové aerobni cviceni zamérené na posilovani zejména
problémovych partii - tj. bficha, hyzdi a stehen. Je vhodnym cvi¢enim i pro
zacatecniky neobsahuje slozité aerobni choreografie ani prvky high aerobicu (poskoky).

kondicni gymbally + pilates:

G
B
stfeda 19:00 — 20:30, cvicitelka Jana Capkova A m

je aerobni cviceni pro vSechny vékové kategorie — Zeny i muze. Posili ochablé svaly, protahne
svaly zkracené, uvolni klouby na celém téle a zlepsi vasi rovnovahu. Cviceni pfi hudbé procisti
vasi mysl a obnovi energii. Pfijemné zrelaxujete pred kazdodennim stresem.

Nacvik spravného dychdni a drzeni téla, cviceni sbalanénimi micky ,overbally” zapoji
kazdicky sval v téle.

volejbal: utery 19:00 — 20:30
patek 19:00 — 20:30

badminton: ¢tvrtek 19:30 — 21:00

hry dorost, dospéli: patek 20:30 — 22:00
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ping-pong, nohejbal, volejbal, badminton, tenis, fotbal, florbal, basketbal, netradi¢ni hry...
zkratka na co je zrovna chut a nalada

‘Q\ florbal dorost, dospéli:  nedéle 19:00 - 21:00
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