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Rozpis cvičení v našem Fit centru	
	Začátek cvičení
	10:00
	11:00
	16:00
	17:00
	18:00
	19:00

	pondělí
	PILATES
	Děti 1 – 2 roky s rodiči
	Pilates
	Body form
	AE MIX
	Zumba

	úterý
	PILATES
Pro seniory
	Děti 2 – 3 roky s rodiči
	Dětská Zumba
	FIT BALL
	Pilates
	Kondiční box

	středa
	-----------
	---------------
	Pilates
	Dětský aerobik
	AE MIX
	Zumba

	čtvrtek
	PILATES
Pro seniory
	Děti 1 – 2 roky s rodiči
	Pilates
	FIT BALL
	Pilates
	Kondiční box

	pátek
	Body Bossu
	Děti 2 – 3 roky s rodiči
	Dětská Zumba
	Dětský aerobik
	Pilates       
	Zumba

	sobota
	-------------
	-------------
	-------------
	-------------
	-------------
	-------------

	neděle
	-------------
	-------------
	-------------
	Dětská Zumba
	Body form
	Kondiční box



Pilates
Metoda Pilates je cvičební systém, který zlepšuje funkci svalové kontroly, flexibility těla, sílu a dýchání. Je zaměřeno na posílení svalů celého těla.
Zumba
Spojuje v sobě prvky aerobního cvičení a latinsko-amerických tanců. Využívá základní kroky salsy, merengue, břišních tanců či tanga. Střídá se svižná část s pomalou.
Body form
Posilování a tvarování těla.
Kondiční box
Komplexní posílení těla, díky těmto lekcím se dostanete do svalové rovnováhy. Vylepšuje kondici.
Aerobic mix
Dynamické aerobní cvičení s využitím taneční choreografie. Lekce končí krátkým posilováním a protažením.
Fitt ball
Posilovací a balanční cvičení na velkých nafukovacích míčích.

Body bossu
Cvičení pro posílení hluboko uložených svalů na balanční podložce. Přispěje k lepší kondici, zlepšení motoriky a koordinace pohybu těla.
Cvičení děti s rodičemi 
Čekají vás různé pohybové hry, cvičení doplněné básničkami a písničkami.
Dětský aerobic 
Vhodný pro děti ve věku  8 – 13 let. Jednoduché taneční kroky, posilování, protažení.
Úkoly:
1. Vyberte vhodné cvičení pro tyto osoby.
Marie (30 let). 
V pondělí a ve středu pracuje do 17.00 hodin, v úterý, čtvrtek a pátek pracuje do 15.00 hodin. V pátek chodí od 18.00 hodin na kurz anglického jazyka. Chce si vybrat hodiny s tanečními prvky, ráda by chodila cvičit dvakrát týdně.
den……………………čas………………druh cvičení…………………………………
den……………………čas………………druh cvičení…………………………………
Zdena (26 let) s dcerou Annou (1,5 roku)
Zdena je s dcerou na mateřské dovolené.
Hledají vhodné cvičení pro maminky s dětmi.
den……………………čas…………………druh cvičení………………………………
Jana (64 let)
Je již v důchodu. Nechce cvičení náročné na choreografii. Chtěla by cvičit dvakrát týdně.
den……………………čas…………………druh cvičení………………………………
den……………………čas…………………druh cvičení………………………………
Pavel  (41 let)
Potřebuje zlepšit fyzickou kondici a posílit svaly celého těla. Pracovní dobu má do 17.30 hod. Cvičit chce dvakrát týdně.
den……………………čas…………………druh cvičení………………………………
den……………………čas…………………druh cvičení………………………………


Bára (10 let)
Ráda tančí a cvičí, chce chodit cvičit alespoň jednou týdně, ale má již ve středu a v pátek hodiny klavíru, proto v tyto dny cvičit nemůže.
den……………………čas……………………druh cvičení……………………………
den……………………čas……………………druh cvičení……………………………

2. Odpovídej na otázky:

a) S jakou pomůckou se cvičí při Body bossu? 
………………………………………………………………..
b) Které cvičení spojuje aerobní cvičení s prvky latinsko – amerického tance?
………………………………………………………………..
c) Pro  jak staré děti je vhodný dětský aerobic? 
…………………………………………………………………
d) S jakou cvičební pomůckou se cvičí při Fitt ballu? 
................................................

3. Jaký druh cvičení by jsi si vybral/la ty a proč?
            …………………………………………………
            …………………………………………………
           …………………………………………………








Řešení
Marie (30 let). 
……………den   pondělí   čas…19.00…druh cvičení…Zumba
……………den…středa……čas…19.00…druh cvičení…Zumba

Zdena (26 let) s dcerou Annou (2 roky)

……………den…pondělí……čas……11.00……druh cvičení……Děti s rodiči…………

Jana (64 let)
……………den……úterý……čas……10.00……druh cvičení……Pilates pro seniory……
……………den……čtvrtek……čas……10:00……druh cvičení… Pilates pro seniory ……

Pavel  (41 let)
……………den……úterý……čas…19.00………druh cvičení……Kondiční box……………
……………den……čtvrtek…čas…..19.00…      druh cvičení……Kondiční box……………

Bára (10 let)
……………den……úterý……čas……16.00………druh cvičení……Dětská zumba………
……………den……neděle……čas….17.00………druh cvičení…….Dětská zumba…….








Metodický list
[bookmark: _GoBack]Pracovní list slouží k práci s textem, k ověření čtenářské gramotnosti a k procvičení porozumění textu, také má  vést k uvědomění si důležitosti pohybu pro naše zdraví a ukázat jednu z možností, jak kvalitně trávit volný čas.
Žáci si procvičují vyhledávání v textu, třídění informací.
S listem lze pracovat individuálně i ve skupinách.
Žáci si uvědomí důležitost pohybu pro své zdraví.
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