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tel.: 212242180 nebo 777851386
mail.: rezervace@sportovni-krouzky.cz
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Rodinné a pohybové centrum PraZacka
Nad Ohradou 2667/17, 130 OO Praha 3

HLEDAME DOBROVOLNICE — ASISTENTKY SPORTOVNICH

A POHYBOVYCH KROUZKU.

Do naseho Rodinného a pohybového centra na Prazacce hledd-
me dobrovolnice, které se stanou asistentkami na pohybovych
a sportovnich krouzcich. Tato ¢innost je sice neplacend, ale jako
bonus nabizime slevy na krouzcich vasich déti a dalsi benefity.
Pro vice informaci piSte na email malinkova@myaktivity.cz.
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www.sportovni-krouzky.cz

Mili klienti a pratelé RK Ulitka

na PraZaéce,

V nové nabidce najdete osvédcené

a oblibené krouzky, ale i novinky. Tradi¢né
nasi cilovou skupinou jsou déti predskolniho
véku, ale noveé rozsifujeme nabidku krouzku
i pro déti z prvniho stupné zdkladnich skol.

Nachdzite se v slozité Zivotni situaci a potfebujete po-
moc? Nestydte se nds oslovit, miizeme vam nabidnout
slevu na krouzcich.

Budeme radi, kdyz si k ndm najdete
cestu a presvédcite se sami.

TéSime se na vds na Prazadce.
Tym RPC Prazacka ﬁ

SPORTOVNI
AREAL
PRAZACKA

eecccccccccccccd

2

11 12 13 14 15 16 JozoV

SEZNAM KROUZKU

W o N b WD

=
= O

Hudebni hratky I. 1,5-2 roky 12  Sikovné rugicky pro déti 2—4 roky

Hudebni hratky II. 2—3 roky 13 Cviceni s fyzioterapeutem pro seniory

Jéga (s moznosti hlidani déti) 14  Montessori hrani 2—4 roky

Cviceni pro seniory — jéga 15 Jéga pro maminky s Ivou Rihovou (90 min.)

Sportovky |. 3—4 roky 16  Fyzioterapeutické cvi€eni rodi¢u s détmi (chodici) 1-2 roky
Sportovky Il. 57 let 17 Fyzioterapeutické cviceni rodic¢i s détmi 2—3 roky

Fotbal 6 -8 let

Fotbalova pripravka 4—5 let
Atleticka pripravka 4-5 let
Atletika I. 5—6 let

Atletika Il. 6—8 let

www.sportovni-krouzky.cz

Cviceni pro rodice s détmi 1,5 — 2 roky

Cviceni pro déti s rodi¢i 2— 3 roky

Cviceni pro rodice s détmi 1,5 — 3 roky

Tancovdni 57 let

Cviceni rodic¢u s détmi - sezndmeni s jégou 2—4 roky

PREDSKOLKA

Vstup do materské Skolky je casto zatézovym
obdobim pro déti i rodice. Pripravte své déti na pravidelnou
dochdazku a zapojte je do kolektivu jeSté pred ndstupem do
materské skoly. Program je srovnatelny s programem ve Skol-
ce — privitani, basnicky, pisni¢ky, vytvarnd cinnost a sport.
V pripadé hezkého pocasi jsou déti na zahradé nebo prileh-
lém hristi.

Predskolka je oteviena 5x tydné od 8.00 do 18.00.
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TJ Spoje a télocvi¢na
Jednota Sokol / ulice Na Balkdné

Plavani déti 3 — 6 let
Plavani pro déti s rodi¢i 1,5— 2 roky
Plavani pro déti s rodi¢i 2 — 3 roky
Sportovky I. 3 -4 roky
Atletickd pripravka 4—5 let
Micové hry I. 4-5 let.
Micové hry Il. 6 —8 let
KlolMl Florbal 5-8 let
KM Gymnastika I. 3-5 let
YA Gymnastika Il. 6—8 let
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Mili klienti a pratelé RK Ulitka na Prazacce,
mdme pro Vds pripraveny novy katalog krouzkud
na Skolni rok 2020-21.

PFind3ime hned nékolik zmén!

Tou prvni je zména ndzvu naseho klubu.

Casto jsme byli zaméfiovani s nedalekym Domem déti a mlade-
ze Ulita, proto jsme se rozhodli ke zméné ndzvu, ktery odrdzi to,
¢emu se budeme vénovat predevsim — sportu a zdravému pohy-
bu pro celou rodinu. Nasim cilem je vybudovat misto pro rodin-
né, sportovni a pohybové aktivity a zahrnout v tom celou rodinu
- déti, rodice, babicku i dédu.

Proto nds novy ndzev je

RODINNE A POHYBOVE CENTRUM PRAZACKA.

Timto ménime i logo. Pozndte nds také podle nové firemni barvy
— zluté, ve které budou napr. obleceni nasi lektori.

Soucasné pripravujeme cyklus pohybovych a sportovnich krouz-
kd pro vas i vase déti. Krouzky budou vedeny zkuSenymi lektory,
kteri se sportu a pohybovym aktivitdm vénuji dlouhodobé, maji
k tomu odpovidajici kvalifikaci a vztah. | naddle se setkate s né-
kterymi oblibenymi lektory, vétsSina z nich naddle v Rodinném
a pohybovém centru Prazacka zUstavd, a k nim se pripoji nové
tvare. Jsme presvédceni, ze k této praci je potfeba jak nadseni,
tak i odborné znalosti, zkuSenosti, a proto je nds novy lektorsky
tym propojenim vSech téchto predpokladu.

TéSime se na vds na Prazacce.
Tym RPC Prazacka
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Hudebni hratky I. 1,5-2 roky
9.00 —9,45 | kemp Prazacka | Lektor Tereza Horskd

Hudebni hratky Il. 2-3 roky

10.00 —10.45 | kemp Prazacka | Lektor Tereza Horska

Hudebni a pohybovy krouzek pro nejmensi déti a jejich rodice. Za do-
provodu kytary se déti seznami s fadou lidovych pisnicek, vyzkousi si
hru na Orffovy ndstroje a zatandi si spolu s rodi¢i jednoduché tanec-
ky. Rikadla doplAujici cvigeni pomohou détem rozvijet nejen hrubou
a jemnou motoriku, ale i rytmiku. Odmeénou za spolupraci budou détem
na konci hodiny veseld razitka a nalepky, kterymi si ozdobi svij prvni
notovy sesit.

Jéga (s moznosti hliddni déti)

11.00-12.00 | vék: 18—99 let | kemp Prazacka

Naladte se na sebe pri nasich hodindch jogy a my se zatim postarame
o vase déti. Pravidelnym cvi¢enim jogy dosdhnete lepsi cirkulace krve,
coz pomdhd k detoxikaci organismu, a naucite se spravhym dechovym
navykdm. Tim se télo zasobuje vétsim mnozstvim kysliku, a budete tak
mit vice energie. Joga celkové ozdravuje télo i mysl, udrzuje télesnou
vahu, formuje postavu, udrzuje vitalitu a posiluje svaly.

Lektor Ekaterina Grigorova

Cviceni pro seniory — jéga

12.00-13.00 | kemp Prazacka | Lektor Ekaterina Grigorova

Joga mize na prvni pohled pulsobit jako cviceni pro pruzné mladé lidi,
pravdou ale je, ze je vhodnd naprosto pro vSechny bez ohledu na vék
¢i fyzickou kondici. Pro lidi v pokrocilém veéku se navic stava doslova
nutnosti, jelikoz nejen pomdhd protdhnout télo, ale dokdze pomoci
i s nejraznéjsimi zdravotnimi problémy. Prostrednictvim jogy se zlepsuje
kvalita zivota, podporuje vitalita a radost ze sdileni.

Sportovky I. 3 -4 roky

15.30 —16.15 | kemp Prazacka | Lektor Lukd$ Mahring

Vsestrannda pohybova priprava s dirazem na spravny psychomotoricky
vyvoj déti. Déti se nauci uvedomit si vlastni télo a zaklady nazvoslovi.
Hodina strfida dynamickou a klidnéjsi ¢ast, adekvatneé k véku 3—4 roky.
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Zdaklady gymnastiky, prokladané pohybovou hrou, vse zabavnou formou.
Déti za hodinu dostavaji razitko/nalepky. Vyuziti veskerého nacini v télo-
cvicneé.

Sportovky Il. 5—7 let

16.30—-17.15 | kemp Prazacka | Lektor Lukd$ Mdhring

Volné pokracovani Sportovek I. VSestrannd pohybova a gymnastickd pri-
prava, rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti, s dirazem na dyna-
mickou slozku. Krouzek je vhodny pro déti, které rady béhaji, skacou, jsou
tzv. neposedové. Vyuziva se rlizného ndcini v télocvicné (Svihadla, mice,
zinénky, molitanové prekdzky apod.) a za dobrého pocasi se chodi cvicit
ven. Cviceni je vedeno zabavnou formou.

UTERY

Cviceni pro rodice s détmi 1,5 -2 roky

9.00-9.45 | kemp Prazacka | Lektor Ivana Stejskalova

Propojeni pohybu s hudbou. Pfi hodiné vyuZivame veskerého nacini v té-
locvicné. Déti rozviji obratnost, rychlost, jemnou i hrubou motoriku. Pod-
porujeme nové dovednosti, orientaci v prostoru a spoluprdci s ostatnimi
detmi. Vse zabavnou formou.

Cviceni pro déti s rodi¢i 2—3 roky

10.00 -10.45 | kemp Prazacka | Lektor Ivana Stejskalovd

Propojeni pohybu s hudbou. Pfi hodiné vyuzivame veskerého ndacini a nd-
fadi v télocvicné (mice, molitanové prekazky, satky, zinénky apod.). Déti
rozviji dovednosti jako je lezeni, plazeni, chlize, béh, poskok, hod, chytani,
orientaci v prostoru, jemnou i hrubou motoriku, ddle spolupraci s ostatnimi
détmi. Déti se nauci fikanky a nové pisnicky. Vse zdbavnou formou.

Cviceni pro rodi¢e s détmi 1,5 — 3 roky

11.00-11.45 | kemp Prazacka | Lektor Kldra Krej¢ickova

Zabavné cviceni pro nejmensi je zaméreno na stimulaci pfirozeného po-
hybového a smyslového vyvoje ditéte. Vyuzivame celou fadu drobnych
i velkych pomucek, velkeé a malé mice, prekazkove drahy a dalsi vybaveni
télocvicny. Déti béhem rozvoje viestranného pohybu utuzuji socidlni vazby
vSeho druhu v€etné vzajemné spoluprdce. ¢

Fotbalova pfipravka 4-5 let ®

15.30-16.15 | fotbalové hristé Prazacka/télocviéna

VSeobecnda pohybova priprava, rozvoj pohybovych schopnosti a doved-
nosti smerovand k fotbalové pripravé. Zdklady gymnastiky, vyuka hernich
dovednosti, osvojeni pravidel fotbalu, pohybové hry s mi¢em, adekvatné
vekoveé skupiné 4-5 let, vSe zabavnou formou. Pokud pocasi dovoli, tréninky
probihaji celoro¢né venku, v aredlu Prazacka na fotbalovém hristi s umélym
tradvnikem, jinak v télocvicné.

Lektor Petr Bednafik

Fotbal 6—8 let ®

16.30-17.25 [fotbalové hfiSté Prazacka/télocvi¢na

Vieobecnd sportovni priprava, rozvoj pohybovych schopnosti (rychlost, ob-
ratnost, sila, vytrvalost, ohebnost-flexibilita) a dovednosti se zamérenim
na sportovni specializaci fotbal, zdklady gymnastiky. Vyuka hernich do-
vednosti, osvojeni pravidel, nacvik taktickych dovednosti pfi hre, orientace
s micem, osvojeni fair play chovani. Pokud pocasi dovoli, tréninky probihaji
celoroc¢né venku, v aredlu Prazacka na fotbalovem hristi s umeélym travni-
kem, jinak v télocvicneé.

Lektor Petr Bednarik

Tancovdni 5—7 let

17.35-18.25 | kemp Prazacka | Lektor Michaela Vavracova

Hrava lekce — kombinace zakladu jazz dance, street dance, contemporary
dance a gymnastiky. Déti si uvédomuji propojeni svalli celého téla — tanci
na détske a moderni pisnicky.

STREDA

Cviceni rodic¢u s détmi —seznameni s jégou 2 —4 roky
9.00-9.45 | kemp Prazacka | Lektor Ekaterina Grigorovd

Pohybovy krouzek pro rodice s détmi, kde si spolecné zacvici a protahnou
se. Uvodni a zdvéreénd &dst vénovand jogovym prvkdm, hlavni éast bude
vice dynamicka, s vyuZzitim ndacini v télocvicne. Aktivita, kterd jesté vice
prohloubi vzajemny vztah a spolecnou radost z pohybu. Cviceni respektuji
psychomotoricky vyvoj déti, zameéruji se na rozvoj pohybovych schopnosti
a lokomocnich dovednosti.

Sikovné rugiéky pro déti 2 -4 rok

10.00-10.50 | kemp Prazacka | Lektor Ekaterina Grigorovd

Déti se seznami se zdakladnimi vytvarnymi technikami, budeme rozvijet
jejich fantazii, psychomotorické dovednosti a spoluprdci mezi ditétem
a rodicem. S prihlédnutim k rocnimu obdobi, ¢eskym tradicim a zvykim si
vytvorime krasné veci. Kurz je urcen pro rodice s détmi, je nutné prihlasit
dité i doprovod, kurzovnée je hrazeno pouze za dité.

Cviceni s fyzioterapeutem pro seniory

11.00-12.00 | kemp Prazacka | Lektor Ekaterina Grigorova

Pohyb u starSich lidi ma mnohem veétsi vyznam nez u mladsich. Vhod-
né strukturovand pohybovd aktivita tak jednoznacné zpomaluje tem-
po starnuti a zvySuje kvalitu Zivota seniord na vSech urovnich. Seniofi si
u nds zacvici v prijemném prostredi svych vrstevnikt, se kterymi si na-
sledné mohou popovidat. Cviceni vychazi z kombinace protahovacich
a posilovacich cvikl, zohlednuje specifika vyssiho véku i mozné zdravotni
problémy.

Atletickd pripravka 4—5 let @

15.00-15.55 | atleticky ovdl Prazacka/télocviéna

Atleticka pripravka je vSeobecnd sportovni pripravka, kde si déti osvo-
Jji zaklady pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti umérné veku
a vyvoji deti se zamérenim na atletické discipliny jako je béh, skok, hod. To
vSe hravou a zabavnou formou. Atletika je jeden z nejvsestrannéjsich spor-
t0 a dovednosti, které zde déti ziskaji, mohou vyuzit ve vetsine sportd. Déti
se seznami s bézeckou abecedou, s atletickym ovalem, atletickym nacinim
aj. Cviceni je vedeno v souladu s psychomotorickym vyvojem ditéte.

Lektor Vlasta Pad'ourové

Florbal 5-8 let @

15.00-15.55 | t&locviéna Télocviénd Jednota Sokol Zizkov,

Na Balkané 812, 130 OO Praha 3 | Lektor Petra Maleckd

Florbal je dynamicky tymovy sport, s kterym se v dnesni dobé setkate témér
na kazdém rohu, nebot je mezi détmi velmi oblibeny. Na krouzcich florbalu
budeme rozvijet zakladni florbalové dovednosti, mezi které patfri prihrav-
ky, stfelba a vedeni mice. Budeme se soustfedit na taktiku hry (obrannd
a utocnd ¢innost). Zahrajeme si doplrikové pohybové hry, u kterych déti
budou rozvijet svou vsestrannost. Vse zabavnou formou. ¢

Gymnastika l. 3—5 let @
15.00 -15.55 | télocvi¢na Tj Spoje — tenisovy aredl,
Na Balkdné 450/25, 130 OO Praha 3 | Lektor Michaela Vavra¢ova

Gymnastika 1. 6—-8 let @

15.565-16.55 | té&locvi¢na Tj Spoje — tenisovy aredl,

Na Balkané 450/25, 130 OO Praha 3 | Lektor Michaela Vavia¢ové
Zaklady gymnastiky - rytmickd gymnastika, cvi¢eni s nacinim a na naradi,
rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, umérné véku. Gymnastika je
vyborna pruprava pro viechny sporty, je doporucovana jako kompenzace
k rané i pozdéjsi sportovni specializaci. Hodiny jsou vedeny na principu hry
a predevsim k radosti z pohybu.

Atletika I. 5—6 let ®

16.00-16.55 | atleticky oval Prazac¢ka/télocvi¢na

Atletika Il. 68 let ®

17.00-18.00 | atleticky oval Prazacka/télocvi¢na

Atletika je vSeobecnd sportovni priprava, kde si déti rozviji pohybové schop-
nosti a dovednosti umérne véku se zamérenim na atletické discipliny jako
je béh, skok, hod, vrh, a to vSe hravou a zabavnou formou. Déti se seznami
s bézeckou abecedou, s atletickym ovdlem, atletickym nacinim aj. Tento
krouzek je vhodnd kompenzace ke sportiim, jako je tenis, fotbal, hokej, flor-
bal. Lektor Vlasta Pad'ourovd

Plavani déti 3—6 let ®

14.30-15.15 | kryty plavecky bazén aredl Prazacka

Déti se zabavnou formou nauci prvni plavecké zplsoby (znakové a kraulo-
vé nohy, prsove, znakové a kraulové ruce) pri chytdni pfedmétu pod i nad
vodou. Zkousi si startovni Sipky, cvi¢i se v postfehu, obratnosti pri chytani
predmétu pod i nad vodou. U¢i se discipliné ve vodé, ohleduplnosti, respek-
tu. Skupina max. 8 déti, plaveme ve velkém bazéné na Prazacce.

Lektor Martina Sémalové

Plavani pro déti s rodi¢i 1,5—2 roky @
17.00 -17.30 | kryty plavecky bazén aredl Prazacka
Plavdni pro déti s rodic¢i 2 —3 roky @

17.30-18.00 | kryty plavecky bazén aredl Prazacka
Plavani podporuje psychomotoricky vyvoj a spravné drzeni téla, posiluje
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imunitni systém a citové pouto mezi rodicem a ditétem. U malych mimi-
nek se zamérujeme na posilovani zadovych a brisnich svalovych partii
a také téch, které je z hlediska pediatra potreba posilit. Kurz je pro rodi-
Ce s détmi, je nutné prihlasit dité i doprovod, kurzovné je hrazeno pouze
za dité. Ve skupiné je max. 6 déti a plaveme v kojeneckém bazéné na
Prazacce. Lektor Martina $dmalové

CTVRTEK

Jéga pro maminky s Ivou Rihovou (90min.)

9.00-10.30 | kemp Prazagka | Lektor Iva Rihova

Joga jako ucitel probuzeni samoregeneracnich procesl v téle. Stane-
me se pozorovateli kazdého pohybu nejen v téle, ale i v mysli. Vnima-
vosti a laskavou pozornosti oSetfime jednotlivé segmenty téla a tuto
zménu ukotvime v zdveérec¢né meditaci. Jemnad vinyasa joga pracuje
s hlubokym stabilizacnim systémem a harmonizuje cely pohybovy apa-
rat. Tim napomahd odbourat migrény, bolesti zad, nespavost, hormo-
naini vykyvy a pfindsi ulevu, radost radost a novou energii do dalSich
dni. Zajistime hlidani pro vase déti.

Montessori hrani 2—-4 roky

10.45 -11.30 | kemp Prazacka

Kurz pro déti a rodice s Montessori inspiraci. Kazdé dité ma v sobé tou-
hu objevovat, je ale zdroven jedinecné a senzitivni faze pro urcité ob-
lasti poznani prichazi v jiny Cas. Abychom tyto faze podporili a dokazali
pojmenovat, seznami se déti s fadou Montessori pomuicek, které tento
zajem vhodné podpori.

Sportovky I. 3—4 roky ®

15.00 —15.45 | atleticky ovdl Praza¢ka /té&locviéna

Zaklady gymnastiky prokladané pohybovou hrou, vse zabavnou formou,
déti za hodinu dostavaji razitko/ndlepky. Vyuziti veskerého nacini (ba-
lony, mice, prekazky, Svihadla apod.), za dobrého pocasi chodime ven!
Rodice jsou na hodiné vitani a mohou cvicit spole¢ne s détmi po celé
pololeti. Lektor Luka$ Mahring

Miéové hry I.4-5let ®

16.00-16.45 | basketbalovd hfisté aredl Prazacka /télocviéna
Lektor Jitka Prochdzkova

Krouzek je urcen pro déti, které si rady hraji s micem. VSeobecna pohy-
bova praprava, rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Pohybove
hry s micem vyuziti overbaly, soft mice, tenisaky dale nacvik odbije-
né, fotbalu, basketbalu, volejbalu v rozsahu adekvatné k véku deti. Na
podzim je krouzek veden na sportovistich v aredlu Prazacka, ndsledne
v klasicke télocvicne.

Micové hry Il. 6 -8 let ®

16.50-17.50 | basketbalova hfisté aredl Prazacka

/ télocvi¢na | Lektor Jitka Prochdzkova

Nacvik hernich dovednosti a vlastni hry: volejbal, basketbal, fotbal,
hazena s pouzitim vhodného ndcini pro déti véku 68 let. Na zakladée
tohoto krouzku si pak déti dale mohou vybrat vhodnou specializaci né-
kterého z micovych sportd.

Atleticka pripravka 4—5 let @

16.00 —17.00 | atleticky oval Praza¢ka/télocvi¢na
Lektor Luka$s Mdhring

PATEK

Fyzioterapeutické cvi€eni rodici

s détmi (chodici) 1-2 roky

9.00-9.45 | kemp Prazacka

Fyzioterapeutické cvieni rodi¢t s détmi 2 — 3 roky

10.00 —10.45 | kemp Prazacka

Na téchto lekcich zapojime do cviceni déti i rodice. Vyvojova kinezio-
logie ditéte v jeho prvnich mésicich Zivota je vzorem mnoha fyziote-
rapeutickych a tréninkovych metod déti i dospélych, z této pri cviceni
vychdzime a jeji principy respektujeme. Pri hodiné pouzivdme pomdcky
jako nejraznéjsi mice a micky, tycky, stimulacni pomucky, prekazkove
drahy a spoustu dalSich. Je tfeba prihldsit dité i doprovod, kurzovné je
hrazeno pouze za dité. Lektor: Vendula Novdkova

www.sportovni-krouzky.cz




