Senior fitnes, z.s.

Kurz Zdravotni telesna vychova pro seniory
Program a napln kurzu: fijen-prosinec 2017

V8eobecné informace o kurzu a mozZnost pfihlaSeni naleznete zde:
http://www.seniorfitnes.cz/clanky/skoleni-cvicitelu/cvicitelsky-kurz/

Orientaéni napln a program kurzu

Odpoledni seminare — patek, 10x4 hodiny

Uvodni informace, cvi¢eni zdravotni télesné vychovy, cile TV aktivit

Funk&ni anatomie a fyziologie, nazvoslovi, cvi€eni na posilovani bfiSniho svalstva
Zaklady pedagogiky a psychologie, cvi€eni patefe

Vliv pohybu na strukturu téla, kréni a bederni patef

Koordinace pohybd, cvi€eni proti bolestem patefe

Zvlastnosti procesu ueni ve star§im véku, cviceni ky€elniho kloubu

Pohybovy systém a pohybové hry

Pohybové programy, cvi€eni ramenniho kloubu a hornich konéetin

Specificka problematika stafi, gerontologie, specificka problematika stafi, cvi¢eni dolnich
koncetin

Didaktika vedeni pohybu, cvi€eni ve dvojicich

Kondiéni trénink seniord, vhodna kombinace zatéze, posilovani a cviéeni v posilovné
Zdravotni télesna vychova pro seniory, cviceni

Pilates a j6ga

Cvi€eni ve vodé

Rovnovéha a rovnovazna cviceni (stabilita)

Nordic walking, cvi€eni v pfirodé

Cvi€eni na zidlich

Prvni pomoc — zaklady prvni pomoci

Pitny rezim, zdrava vyziva a zasady zdravé zivotospravy
Koudink — vedeni lidi

Léky a fyzicka zatéz, vliv Iékd na organizmus

Relaxacni cviceni

Vyuziti pomucek pfi skupinovém cvi¢eni a pfi cvi€eni doma
CviCeni pfi nadvaze

Vikendové seminare (sobota a nedéle, 5x20 hodin)

Funk&ni anatomie a fyziologie: pohybovy systém, kardiovaskularni systém, respiracni
systém, nervovy systém, smysly

Kineziologie: fyziologie a patologie pohybu, pohybové programy,vliv pohybu na strukturu téla

Adaptace organismu na zatéz: Zaméreni na seniorskou problematiku, fyziologické funkce,
fyziologicka a patologicka unava



http://www.seniorfitnes.cz/clanky/skoleni-cvicitelu/cvicitelsky-kurz/

VyZiva senior(: zasady zdravé vyzZivy, dietologie u chorob kardiovaskularnich, diabetes
mellitus
Vystupy vlastnich télocvi¢nych jednotek

Pedagogicka praxe (10 hodin)

Zavérecné zkousky (2 hodiny)

Po Uuspésném slozeni zavérecné zkousky budou absolventim predany certifikaty Instruktor zdravotni télesné
vychovy.

Orientacni rozvrh hodin

Odpoledni 16:30

seminare 20:00

patek

Vikendové 8:00 9:45 13:00 14:45
seminare 9:30 11:50 14:30 17:30

sobota a nedéle

Lektofi a cvicitelé

PaedDr. Miluse MatouSova, autorka projektu, cviCitelka
MUDr. Milo§ Matous, autor projektu, fyziologie, anatomie
PhDr. Véra Svobodova CSc., teorie TV, cviCitelka
RNDr. Marcela Borgesova, teorie TV, cviCitelka
PaedDr. Miroslav Stilec Ph.D., teorie TV, cviditel

Ing. Jana Novackova, lektorka koucink

PhDr. Milena Lan&ova, psycholozka

Hana Borcéevska, cvicitelka

Jana Hladova, lektorka a cvicitelka

Mgr. Jitka Hlavackova, lektorka (angli¢tina) a cviCitelka
Jan Siml, cvigitel

Eva Ondrikova, cviditelka

Ing. Irena Jur€ova, lektorka (zdravy Zivotni styl)

Brigita Jakoubkova, cvicitelka

Ing. Karolina Fomenkova, lektorka a cviCitelka

Ing. Jana Lipska, cviCitelka

Ing. Tana DudkeviCova, jéga pro seniory

Petra Svarcova, cvicitelka

Ing. Lubo$ Kondrys, provozni feditel SF

Mgr. Zdenék Srba, lektor a realizator projektu

Misto konani
Kurz bude probihat v Praze na adrese:

e Zdravy sport, Kurta Konrada 17, Praha 9 — (4h pateéni bloky a 20h vikendové bloky)

Celkem kurzovné 7.500 K¢

o Platbu kurzovného Ize rozdélit na dvé splatky. 4.500 K& zaplatite pfed avodni
hodinou, 3.000 K¢ pfed zapocetim zavérecného vikendového Skoleni.

o Absolvent obdrzi zpét kurzovné az 1.500 K¢ za kazdy rok cviCitelské resp. lektorské
spoluprace se Senior fitnes, z. s., po dobu 5 let.

Prihlaska

Prihlasit se mizete na e-mailové adrese kurzy@seniorfithes.cz nebo na tel. ¢isle 721 130 615



mailto:kurzy@seniorfitnes.cz

