Skolni rok 2023/2024
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, pfi 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 md jak spolecné rysy, tak i urcité
odlisnosti. V této hfe 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: pondéli 15:45 - 17:00, cvicitelky Mila Pokornd, Marie ZdraZilova
ctvrtek 15:45 - 17:00, cvicitelky Mila Pokornd, Marie Zdrazilova
Od(dil sportovni gymnastiky pro dévcata od 6 do 15 let.

e Tanecky: utery 17:00 — 18:00, cvicitelka Katka Dvorakova
Cviceni zamérené na lidové tanecky je urceno détem (klukiim 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
zdkladam rytmiky. Béhem roku se déti predstavi na nékolika verejnych vystoupenich.

e MiIladsi skolaci: stfeda 17:00 — 18:00, cvicitelé Martina Voldkova, Dan Kos
Cviceni je zaméreno pfedevsim na vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti déti — vyzkousi si zdklady
gymnastiky (cviceni na ndradi), atletiky, micovych her i celé fady dalSich netradicnich her.
Cviceni je uréeno pro déti od 1. do 5. tfidy.

e Karate: stfeda 18:00 — 20:00, cvicitel Marek Mach

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

e Rodice a déti: utery 9:30 — 10:30, cvicitelka Vendula Viskova
ctvrtek 17:00 — 18:00, cvicitelka Vendula Viskova
Hravé cviceni rodict (i prarodict) s détmi s tradicnimi i netradicnimi cvicebnimi pomuckami. Déti si pomoci
fikanek a pisnicek osvoji zakladni pohybové aktivity (lezeni, plazeni, poskoky, hdzeni...) a také je cekd prvni
pozndvdni cvicebniho ndradi. Cviceni je urceno pro déti od 1 roku do 4 let.

e Florbal mladsi Skolaci: patek 16:30 — 17:30, cvicitel David Heimrath
Florbalové tréninky pro détiz 1. aZ 5. tridy.
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e Florbal starsi skolaci: stfeda 20:00 — 21:00, cvicitel David Heimrath
patek 17:30 — 19:00, cvicitel David Heimrath
Florbalové tréninky pro déti z 6. aZ 9. tridy.




NOVINKA!

Oddil pratel pfirody (outdoorovy oddil): cvicitel Tomas Capek, 737 363 826
Prvni setkani jiz v nedéli 10. zafi ve 14.00 u hlavni brany zameckého parku Veltrusy (Fr. Safafika 312).

Nové vznikajici oddil s radosti uvita vSechny Skolni zajemce o pobyt v pfirodé, ktefi se radi u¢i novym vécem od
ostatnich, a naopak své znalosti a zkugenosti si nenechavaji jen pro sebe. Cas budeme travit prevainé venku (za
kazdého pocasi). Nasi naplni bude takika cokoliv, na co bude ¢as a chut. Ale uréité nds nemine: orientace v
terénu, seznamovani s faunou i flérou, rozdélavani ohné, zaklady taboreni a vareni v pfirodé, uzlovani, prace se
drevem, prvni pomoc atd. Mimo tabornické dovednosti se miZzeme vénovat i dalsim outdoorovym aktivitam:
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a jaké budou moznosti.

Schazet se budeme zatim zhruba kaZzdou druhou nedéli cca od 14 do 16 hodin ve veltruském parku. Vse zalezZi
na vzajemné domluvé a na konkrétnim planu (nékdy mGzeme i vyrazit na vylet do sirsiho okoli). Proto prosim
nové zadjemce, ktefi jsou vitani i v pribéhu roku, aby vidy pfedem kontaktovali vedouciho na telefon.

Tésim se na setkani!

Tomas Capek
737 363 826
capek2001@gmail.com



Skolni rok 2023/2024

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. bricha,
hyZdi a stehen. Je vhodnym cvicenim i pro zacdtecniky neobsahuje sloZité aerobni choreografie ani prvky high
aerobiku (poskoky).

® Harmonizacni cviceni: ¢tvrtek 18:00 — 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 Skalicka

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

® 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 Indoor petanque: sobota 18:00 — 20:00, cvicitel Jaroslav Moravek
K dispozici mdame koule do interiéru (hmotnost 680 g, priimér 74 mm) pro 18 hrdci na trech hristich. Budeme
nejen hrat, ale i trénovat na riiznych ateliérech a také se zabyvat taktikou hry a pravidly petanque. Bude-li
zdjem miZeme usporddat celorocni indoorovou soutéz.

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

Pro nové zajemce (o détska i dospéla cviceni): Na dana cviceni staci pfijit, neni nutné
se predem hlasit. Kapacita cviceni je obvykle dostate¢na. Na misté se poté dohodnete
s cvicitelem na prihlaseni do ASPV Veltrusy (https://forms.gle/5vg54ZKvZtSkGyoe9)
a zaplaceni ¢lenského prispévku na kalendarni rok — platba online pres platebni portal:
https://platby-sc.cz/organizace/melnik/veltrusy/aspv-veltrusy-z-s.
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