VYSOKE UCENi CENTRUM
TECHNICKE SPORTOVNICH

V BRNE AKTIVIT

UNIVERZITA TRETIHO VEKU

Centrum sportovnich aktivit VUT v Brné
otevira

1. ro¢nik Zakladniho kurzu Pohybového studia pro seniory
na skolni rok 2019/20.

Zakladni kurz je v rozsahu 4 semestr{ (dva Skolni roky) a tvofi jej blok
prednasek a praktickych cviceni se zamérenim na praci s vilastnim télem.
Studenti absolvuji spolec¢né program 1,0 hodina prednasek a 1,0 hodinu
cviceni nebo plavani tydné. Semestralni vyuka je tfimésicni, obdobi mezi
semestry nabizi pohybové pobytové kurzy mimo Brno.

Skladba cviceni je "usitd" seniorim na miru. Do programu jsou
rizika Urazu. Seniofi si osvojuji zasobniky cvik{ i na individualni cviceni
doma. Snahou je, zaradit priméreny pohyb, ktery respektuje zdravotni
omezeni, do kazdodenniho Zivota seniord.

Cena: 800,- K¢/semestr
Zimni semestr Zakladniho kurzu zacind 23. 9. 2019,

prijem predbéznych prihlasek do 30. 6. 2019 na adrese
muchova@cesa.vutbr.cz.



mailto:muchova@cesa.vutbr.cz

Pro ABSOLVENTY Zakladniho kurzu bude otevien na skolni rok 2019/20
Navazujici kurz Pohybového studia.

Kurz je rozdélen rovnéz do 4 semestrd, obsahem jsou prakticka cvic¢eni
zameérena na praci s vlastnim télem, aquafitness a plavani, bojova
umeéni, kondicni posilovani, kardiofitness aktivity, relaxacni cviceni,
kruhovy trénink, aj. Prakticka cviceni v délce 60 minut jsou dvakrat v
tydnu.

Cena: 800,- K&/semestr

Nové bude otevren v ramci Univerzity tretiho véku

KURZ OSOBNIHO ROZVOJE PRO SENIORY

V tomto kurzu se Ucastnici seznami s aktualnimi pristupy k péci o rozvoj
osobnosti, s teoretickymi a védecko-vyzkumnymi pristupy a metodami,
které plsobi na kvalitu Zivota Clovéka v aktivnim seniorském véku.
Soucasné se naudi ovérenym praktickym metodam, které prispivaji ke
zvysSovani frustracni tolerance (odolnosti vici stresu) a pomahaji udrzet
dobré télesné i dusevni zdravi.

Kurz je dvousemestralni (1 Skolni rok), vyuka probiha 1x/14 dni formou
prednasky + seminare (90min) a 1hod./tyden formou praktickych
relaxacnich cviceni.

Cena: 800,-K¢ za semestr.

Zimni semestr bude zahajen 23. 9. 2019,
prijem prihlasek do 30. 8. 2019 na adrese muchova@cesa.vutbr.cz.
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