SPECIALNI KURZY
LEZENI NA BOULDERINGOVE STENE

Lekce jsou zaméteny na rozvoj pohybovych schopnosti potfebnych k lezeni, rozvoj lezeckych
schopnosti a specilni trénink na boulderingové sténé. Vhodné pro déti bez omezeni véku,
které maji zajem o lezeni.

lektor: Tom Ondrus
DANCE AEROBIC | BODY FORM

Kurz je kromé aerobiku zaméten 1 na formovani téla s cilenym posilovanim ochablych a
problémovych svalovych skupin za pouziti rizného nacini i stepti. Aerobik je v jednodussi
formé jako rozcviceni a zahtati v uvodu hodiny. Na zavér si cvi€enky protdhnou pfi stre¢inku
zkracené svaly a uvolni cely organismus. Celou lekci prozatuje vyborna atmosféra a dobra
nalada, kterou dokaZe navodit pravé Olga Sipkova.

lektor: Olga Sipkova

Profesionalni instruktorka aerobiku, mistryné svéta, ndkolikandsobna mistryné Evropy a CR
ve sportovnim aerobiku, také jeho velmi uspésna trenérka. Propagatorka zdravého zivotniho
stylu, autorka mnoha publikaci a DVD i televiznich potadi pro zajemce o rekreacni formy
aerobiku. Patfi mezi TOP lektory CR a tim padem i SKC.

CCHI-KUNG

Cviceni ¢chi-kung 8 kusti brokatl je zaméteno predevsim na zesileni vSech vnitinich orgéant,
protazeni patefe a posileni zad. Odstranuje stres, tinavu a napéti ze svali. Zvysuje psychickou
a fyzickou kondici, a ma tak pozitivni dopad na zdravi. Cviceni ¢chi-kungu mi pfinasi radost,
pohodu, zvysuje vnimani toku energie v mém téle. Pozitivni u¢inky z cviéeni ¢chi-kungu
bych rada sdilela s dalsimi lidmi.

lektor: Renata Prochazkova

SKUPINA SCENICKEHO SERMU CARPE DIEM

ZaloZzena v roce 1996 a pro Ondfejov vedena Ondiejem Cermakem, bude trénovat od 1.10. od
8 hod nové v SKC a ¢asem bude hledat i nové zdjemce o Serm.

lektor: Ondiej Cermak
SKUPINA TURKOVICKYCH HASICU

Ma sviij vycvik ve ¢tvrtek od 17 hod a v nedéli od 13 hod. Josef Brabec hled4 nové mladé
zajemce o vycvik dobrovolnych hasict. Lze piijit kaZdou nedéli od 13 hod pocinaje 29.
fijnem

lektor: Josef Brabec



