Celorocni plan ¢innosti krouzku

Nazev krouzku: Pilates clinic

Misto: télocvicna HC4

Lektor: Lenka Vobrubova

Charakteristika: Pilates je cvicebni systém, ktery posiluje télo a zlepSuje jeho drzeni.

Diraz je pfitom kladen na spravné dychani, koncentraci, kontrolu

—pohybuaplynutostcviktCviky sezamétuji ma postlent tzvcore™ ="
stfedu téla (oblast beder, bficha a hyzdi), ze kterého pohyby vychazeji.

Cilova skupina: dospély 18 — 70 let
Casové a organizac¢ni rozvrzeni vyuky:
télocviéna HC4 — ¢tvrtek 19.30 — 20.30

Datum zahdjeni: 17. 9. 2026 - ukonéeni 10. 6. 2027

Vychovné vzdélavaci cil: rozvijet individualni schopnosti (pohybové, motorické)

naucit ¢leny zajmového utvaru pecovat o své télo a zdravi

Obsah ¢innosti: nau€it se spravné drzeni patefe
posileni bfi3nich a zadovych stabilizatord patere
zaklady spravné chiize se zatézi

zapojeni svall v sedé, v lehu, na bfise, na boku

Ocekavané vystupy: pevné a 5tihlé svalstvo
posileni svalii podél patefe a tim padem méné bolesti zad a patere
posileni svalt panevniho dna
zlepSeni zaZivani

zlepSeni sily bfigniho svalstva s plochym bfiskem a zadnym
podbriskem

zkvalitnéni dychani aktivace branice

zlep3uje koordinaci a kondici



odbouradva psychicky stres v t&le
prevence problému s meziobratlovou ploténkou

rozviji komplexni vyuziti sily téla

Metody a formy: ukazka, ndacvik, vyklad

Kli¢ové kompetence: kompetence k uéeni — ¢lenové krouzku rozviji dovednosti potiebné ke
cviceni, orientuji se v zdakladnich pézach a postojich

Roéni plan

pouceni o bezpecnosti, zjisténi zdravotniho stavu cvicenek a uzpiisobeni se jejich potiebam;
koncentrace - soustiedim se na to, co délam;

dychani - mdj dech je lateralni (do Zeber)

stfed téla - (power house/core) je aktivni, hrudnik zavieny

preciznost - snazim se o pfesnou souhru pohybi

plynulost - mé pohyby navazuji (te¢ou) jeden za druhym

kontrola - neustale kontroluji celé t&lo a zadouci postaveni jeho jednotlivych partii

pozice — postaveni panve, lopatek, ramen, Zeber, hlavy a kréni patefe

Personilni zabezpedeni:

Lenka Vobrubova

V Praze dne  1.9.2026 podpis: /l/“&a &



