CVICEBNi NABIDKA TJ SOKOL HLASNA TREBAN od 6.9.2021

Cviceni pro déti a mladez:

Vestrannost (VSE) — vsestranné cviceni pro déti od utlého véku, zdklady atletiky,
gymnastiky, micovych her a celkové télesné koordinace. Hodiny jsou rozdéleny dle
vékovych kategorii 3 - 6 let, 6 — 15 let (vékové prolindni je moZné napr. sourozenci apod.
s ohledem na zdatnost cvicence)

Utery 17:30-19:00 hod ZACTVO 6 — 15 let/ Marta Starychfojtd

Stfeda 17 —18 hod PREDSKOLACI 3 -5 let/Soria Zateckd

Ctvrtek 17:00 —18:30 hod ZACTVO 6 — 15 let/ Jana Svéachova

Floorball Sobota 10:00 - 12:00 Jakub Kolaf, Nedéle 5 - 11 let 17:00 — 18:00 Pavel Stycha
Tanecky pro predskolaky Pondéli 16:00 - 17:00

Cviceni pro dospélé:

Pilates (Pi) - Cilem Pilatesovy metody je zlepsit kontrolu nad svym telem, posilit jej a zlepsit
jeho ohebnost.

Stfeda 19 — 20 hod Zuzana Flekova

Funkéni trénink (FUT) — Funkcni trénink je soubor cviceni, které prirozenym zplisobem
zapojuji co nejvice svalovych skupin najednou a to tak, aby maximdlné odpovidaly
potrebdm daného jedince — tedy aby se opravdu jednalo o, funkéni trénink.

Ctvrtek 18:30 — 19:30 hod Lucie Musialova

Tabata/HIIT cardio (HIIT) — Vysoce intenzivni intervalovy trénink, je druh cviceni, pfi
kterém se stridd cviceni (interval) o vysoké zdtéZi se cvicenim o nizké zateZi Ci s uplnym
odpocinkem.

Pondéli 19 — 20 hod Miluska Snopek

Zdravotni cviceni (ZC) - Zdravotni cviceni jsou zamérend na problematické oblasti naseho
tela (bederni pater, krni pater, panevni dno apod.)

Pondéli, stteda 18 — 19 hod Miluska Jechova

Volejbal (VOL) Utery 19 — 21 hod Eva Machova

Nohejbal (NOH) — celorocni hra na venkovnim hristi

Sobota 10 - 12 hod. lifi Stépanek/ Pavel Snopek

Badminton (BAD) Ctvrtek 19:30 - 21:00 hod Eva Machova,

Patek 19 - 20 hod Jana Stychova

Stolni tenis (PIN) — hraje se na dvou stolech ve velkém sdle, zahraje si kaZdy, napfric
vékovymi kategoriemi.

Pondéli 20:00 - 21:30 hod Miroslav Stfibrny

CLENSKE PRISPEVKY NA OBDOBI 1X/2021 - VIII/2022

Vyse prispévku pro aktivni cleny:

Déti do 18ti let 1000 K¢/ rok
Dospéli 18 - 64 let 2200 K¢/ rok
Seniofri 65+ let 1100 K¢/ rok

Clenové, ktefi nenavstévuji z7adné cvicebni hodiny plati pouze zakladni ¢lensky prispévek,
ato: déti do 18tilet /200 K&, dospéli 18 - 64 let / 300 K¢ a seniofi 65+/ 200 K& v daném
Skolnim roce. Prispévky je nutno uhradit do 30. fijna 2021. Platba je moZna poukazanim
na Ucet Sokola €. 4.: 252063817 / 0300, jako variabilni symbol uvedte datum narozeni
clena ve tvaru DDMMRRRR a do zpravy pro pfijemce jméno clena. Dale uhradou v
hotovosti pfimo v hodiné nékterému z cvicitelQ.

Prvni ukazkovou lekci maji vSichni zajemci o cviceni zdarma, v pfipadé zajmu o cviceni je
tfeba se zadlenit a uhradit ¢lenské pFispévky v co mozna nejkrat$im terminu. Clenové
plnici své povinnosti vici TJ) maji pravo navstévovat libovolné nabizené cvi¢ebni hodiny do
maximalni kapacity daného cviceni.

Nové prihlasky jsou ke stazeni na strankach www.sokol-hlasnatreban.cz nebo pfimo u

cviciteld.
Ceny pronajmu sokolovny a htisté TJ Sokol Hlasna Tieban
Venkovni h¥isté: 100 K&/ hodina 350 K¢ /dopoledne 700 K&/ den
Pronajem télocvicny | (velky sal) 250 K¢/ hodina nevytapény prostor
400 K&/ hodina vytapény prostor
Pronajem télocvicny Il (maly sal) 200 K¢/ hodina nevytapény prostor
300 K¢/ hodina vytapény prostor
Pro pronajem sokolovny kontaktujte ing. Kunce, tel.: 604 239 722. Pfi hromadnych a
dlouhodobych akcich je moznd individudini dohoda.

KONTAKTY NA CVICITELE:

Starychfojt(l Marta (VSE) 725720993 Stychova Jana(BAD) 777271360

Svachovd Jana (VSE) 725427042 Kolar Jakub(FLOOR) 603814272
Machova Eva (BAD) 605344590 Stycha Pavel(FLOOR) 602271367
Zatecka Soria (R+D) 704322477 Stépanek Jii (NOH) 734436546
Snopek Miluska (HIIT) 773115855 Snopek Pavel (NOH) 608550314

Musialova Lucka (FuT) 775150455
Flekova Zuzka (Pi) 608226388
Jechova Miluska (ZC) 737361010

Sttibrny Miroslav (PIN) 602608999


http://www.sokol-hlasnatreban.cz/
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Y piipadd, Je méte chut’ pomoci ndm déle rozdifovat sportovni nabidku a zapojit se jako cviditel, kontaktujte nagi nadelnici Martu Stargchfojtd (viz kontakty na cviditele)



