Rozvrh cvic¢eni v télocviécné sokolovny sezona 2025-2026

1. Predskolni déti od 3-6 let pondéli 16:30-17:15 hodin - zaCiname v pondéli 6.10.
Déti procvicuji obratnost, pohybovou koordinaci, cvi¢i samostatné pod vedenim cvicitelek.
Vedouci: Sona Sehnalova

2. Zaci od 6-14 let utery 16:30-17:30 hodin - zaCiname v utery 30.9.
CviCeni zaméfené na pohybovou vsestrannost, obratnost, fyzickou kondici, cvi€eni na
naradi, sportovni a micové hry. Pestry program cvi€eni je vhodny pro vSechny chlapce, je i
vhodnym doplikem pro mladé sportovce ve florbalu, hokeji, kopané, plavani ¢i dalSich
sportech.

Vedouci: Dan Rossi

3. Zacky od 6-14 let streda 16:30-17:45 hod - za¢iname ve stfedu 1.10.
CviCeni je zaméfeno na pohybovou koordinaci, obratnost, fyzickou kondici, posilovani
s cilem zpevnéni postavy a spravné drzeni téla, zaklady aerobiku, jogy, micCové hry,
cviceni na naradi a se sportovnim nacinim. Cvici se v druzstvech s rozdélenim na mladsi
a starsi zacky.

Vedouci: PhDr. Sarka Hlavata

4. Dorost od 14 let pondéli 17:15-18:00 hod - zaCiname v pondéli 6.10.
Funkéni kruhovy trénink ke zlepSeni fyzické kondice, zpevnéni postavy, micové hry.
Vedouci: Eva Holasova

5. Kondi€ni cvi€eni zeny stfeda 18:00-19:30 hod - cviCi se cely rok vcC.
prazdnin.  CviCeni s vyuzitim osvédCenych metod jogy a pilates, zaméfené na nacvik
spravného dychani a techniky cviceni. CviCeni pfispiva ke zlepSeni fyzické kondice i
psychické pohody.

vedouci: Eva Holasova

6. Aerobik zeny, divky Etvrtek 19:30-20:45 hodin - zaCiname ve Ctvrtek 3.10.
Stepaerobik, kondi¢ni aerobik, strecink pro zvySeni fyzické kondice, zpeviiovani postavy.
Vedouci: Marie Petrakova

7. Joga pro vSechny utery 19:30-20:30 hodin - cviCi se cely rok vCetné prazdnin.
Lekce jsou vhodne i pro zacatecCniky, cviCi se naboso, karimatku a deku s sebou.
Vedouci: Ing. Zdenka Cepelkova

8. Badminton dospéli streda 19:30-20:30 hodin — celoro¢né.
Badminton dorost od 14 let utery 17:30-18:30 hodin

Vedouci: Jana Novakova

9. Stolni tenis muzi pondéli, patek 18:00-20:00 hodin + sobota-zapasy
Stolni tenis zactvo (Skolni druzina) pondéli 14:15-15:45 hodin

Vedouci: Ing. Jifi Kovaf, Jifi Kovar st.

10. Fotbal - zimni tréninky v télocvi¢né

Muzi utery 18,30-19,30 ctvrtek 18:00-19:30 hodin
Pripravka Ctvrtek 16:30-18:00 hodin

Vedouci: Jifi Vorlicky, Luka$ Petrak, Tomas Zid

11. Volejbal zeny, muzi nedéle 16:30-18:30 hod, stfeda 20:30-21:30 hod

Vedouci: Petr Odehnal

12. Tenis déti - zimni trénink v télocvicné nedéle 15:30-16:30 hodin
Vedouci: Petr Novak



Vyvazena strava, dobry spanek a pravidelny sofistikovany pohyb je v dnesSni dobé
dulezité pro zdravi déti i dospélych, proto srdeéné zveme zajemce o cviCeni. Staci si
pouze zajistit vhodnou obuv do télocvicny (tenisky salovky, cvicky), sportovni oble€eni, a
hlavné pevnou vli k pravidelnému cviceni.



