Skolnirok 2022 /2023
Cviceni pro déti:
e Predskolaci: pondéli 17:00 - 18:00, cvicitelky Lenka Méstankova, Martina Hanouskova
Zdbavné cviceni déti ve véku 4—6 let pIné her, pri kterém se déti také sezndmi se cvicenim na bézném ndradi, jako
jsou Zinénky, lavicky, kruhy, trampolina atd. Cviceni vede ke zlepseni obratnosti a zrucnosti déti.

e Brenbal: pondéli 18:00 — 19:00, cvicitelé Petr Prochdzka, Honza PSenicka
Brenbal je pdlkovaci hra podobnd softballu nebo baseballu, se kterymi mda jak spolecné rysy, tak i urcité odlisnosti.
V této hi‘e mohou napriklad bodovat i hrdci v poli. Hra je tak mnohem dynamictéjsi. Tréninky brenbalu probihaji
béhem podzimnich a jarnich mésici na fotbalovém hristi AFK Veltrusy (17:00-18:30), v zimnim obdobi budou
v sokolovné a jsou urceny vSem Skolnim détem od 8 let.

e Gymnastika: utery 15:45 —17:00, cvicitelky Mila Pokornd, Marie Zdrazilova
Ctvrtek 16:45 — 18:30, cvicitelky Mila Pokornd, Marie Zdrazilova
Oddil gymnastiky pfijima novd déviata ve véku 68 let. Trénink této skupiny bude probihat ve Ctvrtek 16:45-18:30.

e Tanecky: Utery 17:00 — 18:00, cvicitelky Katka Dvorakova, Stépanka Malkova
Cviceni zamérené na lidové tanecky je urceno détem (klukim i holkdm!!) od 5 do 12 let. Déti se v priibéhu roku
nauci lidové tance a pisnicky, krokové variace rozvijejici pohybovou pripravu pro lidové tanecky a nauci se
zakladam rytmiky. Béhem roku se déti predstavi na nékolika verejnych vystoupenich.

e BézZecky oddil: stfeda 16:30 —17:30, cvicitelky Zderika Waciakowski, Martina Hanouskova
BéZecké tréninky pro Skolni déti ve véku 7-10 let. Pfi hezkém pocasi probihaji tréninky v ¢ase 16:30-17:30 na h¥isti
u Skoly nebo v zameckém parku. Zde je nutné se pfedem pfihldsit na email waczde@seznam.cz. Pocet déti
omezen, nutnd lepsi fyzickd zdatnost — nutnost ubéhnout v kuse alespori 1 km.
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e Mladsi skoldci: stfeda 17:00 — 18:00, cvicitelky Martina Voldkova, Helena Sarochovd
Cviceni je zaméreno pfedevsim na vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti déti — vyzkousi si zdklady gymnastiky
(cviceni na naradi), atletiky, micovych her i celé Fady dalsich netradicnich her.
Cviceni je urceno pro déti od 1. do 6. tfidy.

e Karate: stfeda 18:00 — 20:00, cvic¢itel Marek Mach

Tretim rokem pod ASPV Veltrusy funguje oddil karate, ktery je urceny détem od 2. do 7. tridy (8-13 let). Tréninky
tohoto bojového uméni vede Marek Mach, nositel 2. danu Okinawa Shorin-ryu karate. Prvni hodina je urcena pro
zacdatecniky, druhd pro pokrocilé.

e Rodice adéti: c¢tvrtek 15:45 — 16:45, cvicitelka Jarka Rejhova
Hravé cviceni rodict (i prarodicti) s détmi s tradicnimi i netradi¢nimi cvicebnimi pomtckami. Déti si pomoci rikanek
a pisnicek osvoji zakladni pohybové aktivity (lezeni, plazeni, poskoky, hdzeni...) a také je Cekd prvni pozndvdni
cvicebniho naradi. Cviceni je urceno pro déti od 1 roku do 4 let.

e Florbal mladsi 3kolaci: patek 17:00 — 18:00, cvicitelé Filip Voldk, Lukas Sloser
Florbalové tréninky pro déti z 1. aZ 5. tfidy.

e Florbal starsi Skolaci: patek 18:00 — 19:00, cvicitelé Petr Prochazka, Michal Koldinsky
Florbalové tréninky pro déti z 6. aZ 9. tfidy.




Skolnirok 2022 /2023
Cviceni pro dospélé:
e P-class: pondéli 19:00 - 20:00, cvicitelka Véra Langerova
P-class je vytrvalostné silové aerobni cviceni zamérené na posilovdni zejména problémovych partii - tj. bficha, hyZdi
a stehen. Je vhodnym cvicenim i pro zacdtecniky neobsahuje sloZité aerobni choreografie ani prvky high aerobiku
(poskoky).

® Harmonizacni cviceni: ¢tvrtek 18:30 — 19:30, cvicitelka Jana Capkova
Jednd se o aerobni cviceni pro vsechny vékové kategorie — Zeny i muZe. Posili ochablé svaly, protdhne zkrdcené
svaly, uvolni klouby na celém téle a zlepsi vasi rovnovdhu. Cvic¢eni pfi hudbé procisti vasi mysl a obnovi energii.
Prijemné zrelaxujete pred kaZdodennim stresem.
Ndcvik spravného dychdni a drZeni téla, cviceni s balancnimi micky ,,overbally” zapoji kazdicky sval v téle.

e Volejbal: pondéli 20:00 — 21:00, cvicitelka Lucka Krdlova
utery 19:00 — 20:30, cvicitelka Ivana Skalicka
patek 19:00 — 20:30, cvicitelka lvana Skalick3

e Badminton: ctvrtek 19:30 — 21:00, cvicitel Vasek Pospisil

e Hry dorost a dospéli: patek 20:30 - 22:00, cvicitelé Michal Koldinsky, Martina Volakova
Ping-pong, nohejbal, volejbal, badminton, tenis, fotbal, florbal, basketbal, netradicni hry... zkrdtka na co je zrovna
chut a ndlada.

e Florbal dorost a dospéli: nedéle 19:00 — 21:00, cvicitel FrantiSek Lisek

Pro nové zajemce (o détska i dospéla cviceni): Na dana cvieni staci pfijit, neni nutné se
predem hlasit (vyjimkou je béZzecky oddil). Kapacita cvi¢eni je obvykle dostate¢nd. Na
misté se poté dohodnete s cviCitelem na prihlaseni do ASPV Veltrusy a zaplaceni
¢lenského prispévku — preferujeme platbu online pres platebni portal:
https://platby-sc.cz/organizace/melnik/veltrusy/aspv-veltrusy-z-s.
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