Kondicni posilovani

Skolni rok: 2023 - 2024
Lektor: Mgr. Adam Kucera

Datum: 1. 9. 2023

Napln ¢innosti zajmového utvaru
Kondiéni posilovani svalovych skupin.

Cil krouzku:

- seznamit déti se zakladnimi prvky cviceni a posilovani s vlastni vahou, s nacinim nebo na
naradich

- ukazat détem vSechny mozné techniky a druhy cviceni, které jim pomohou rozvijet silovou,
rychlostni, vytrvalostni a koordinacni stranku lidské kondice

- soucasti jsou konzultace o dalSich aspektech zdravého Zivotniho stylu jako jsou spanek,
strava, hydratace, psychickd a socialni pohoda a jiné

- tento krouZek je bran jako mozny prvni vstup do svéta FITNESS.



