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Fotbal neni potfeba dlouze predstavovat, je to jeden
z nasich nejnavstévovangjsich krouzkd, proto bychom
radi v pristim roce pocet trénink( v tydnd navysili,
abyste si mohli vybrat z vétsi Skaly dnt a ¢ash. Trénink
se sklada ze dvou Casti, v prvni se déti uci rozvijet sve
pohyboveé schopnosti jako jsou rychlost, obratnost, sila,
vytrvalost, koordinace pohybd atd. Druhd polovina
tréninku je vénovand specifickym hernim dovednos-
tem, déti si osvojuji pravidla hry a fair play chovani,
nacvicuji orientaci s micem, prihravky, trénuji tymovou
herni taktiku atd.

Pokud pocasi dovoli, probihaji tréninky venku, pres
zimu je zajisténa télocvicna na Gymndziu Na Prazacce.

Utery / 16:00 — 17:00 predskoldci (4—6 let)

Uter)'/ /17:00 - 18:00 mladsi $kolni vék (7-11 let)
Cena: 2950 K¢

.Na fotbale mé
nejvic bavi hrat
zapasy a taky
tam mam dobry
kdmose."”
Vojta, 8 let




Nevite, jaky sport vybrat pro Vase dité? Sportovky s
jsou idedlni volba, protoze u déti vSestranné rozviji
zdakladni sportovni dovednosti s dirazem na spravny
psychomotoricky vyvoj. Déti se uci koordinovat své
pohyby, trénuji rovnovdhu pri jednoduchém pohybu,

v béhu, pri skoku, hazeni, lezeni atd. Béhem tréninku @

Atletika je skvély sport pro déti, protoze je mize vSestranné sportovné rozvijet v mnoha dovednostech
jako jsou koordinace, rychlost, sila, pruznost nebo vytrvalost a tyto dovednosti pak mohou vyuzit
i v dalSich sportech nebo i v bézném Zzivoté. Zabavnou formou déti trénuji rizné atletické discipliny
jako jsou béh, hod, vrh, skok, sezndmi se s béZeckou abecedou i atletickym ndcinim. Déti si osvojuji
zdkladni sportovni ndvyky (zahfdti, protazeni, bezpeénost, zodpovédnost) a navazuji socidlni
interakce, vytvari si nova pratelstvi a uci se pracovat jako tym.

se déti uci spolupracovat nebo naopak soutézit mezi A
sebou, navazuji nova pratelstvi, posiluji si vlastni A
sebedlvéru, prekondvaji prekdazky, uci se prohravat,
a to vde hravou a zdbavnou formou, protoze sport je
hlavné radost a zdbava.

Tréninky probihaji venku na atletickém ovdle, pfi nepfiznivém pocasi a v zimé pak v nasi télocvicné.
Krouzky atletiky mame rozdélené podle vékovych kategorii, a tak muiZeme pracovat na jejich
individudlnich potrebdch a schopnostech; atletika je vhodny krouzek i pro nejmensi déti.

Tréninky probihaji venku na atletickém ovdle. V zimé
a pri nepfizni pocasi pak v nasi télocvicng, kde
vyuzivame ke cviceni riizné ndcini, zinénky, Svihadla,
molitanové prekazky atd.

Vé&k: nejmensi (3-5 let), pfedikoldci (5—6 let), Stfeda / 16:30 — 17:15 predskoldci
V&k: nejmensi (3-5 let), predskoldci (5-6 let), mladsi $kolni vék (6-9 let) Stfeda / 17:20 — 18:20 mladsi $kolni vék
mladsi $kolni vék (6-8 let)

Cena: 2900 K¢

Pondéli / 14:30 — 15:15 predskolaci
Pondéli / 15:20 — 16:20 mladsi skolni vék
Cena: 2750 K&




_PLAVANI

Ktery sportovni krouzek muZete zacit navstévovat témér od narozeni? Plavani! Podporuje totiz
psychomotoricky vyvoj ditéte, posiluje imunitni systém, pomaha zlepSovat kondici a koordinaci pohybd.
Proto s nim mlzete zacit uz od miminek, kde zaroven posiluje citové pouto mezi rodic¢em a ditétem. Je
to také skvély zpusob, jak posilit zddové a brisni svaly, ziskat dlivéru ve vodé a naucit se plavat.

Krouzky plavani pro rodice s détmi rozdélujeme do dvou vékovych kategorii: 1-2 roky a 3-4 roky.
Starsi déti (4-6 let), které uz plavou samy, se zabavnou formou uci prvni plavecké zpUsoby (znakové
a kraulové nohy, prsové, znakové a kraulové ruce) pfi chytani pfedmétu nad i pod vodou. Zkousi si
startovni Sipky, cvici se v postfehu, obratnosti a koordinaci pohybu.

Plaveme v krytém plaveckém bazénu s prijemné teplou vodou

v aredlu Prazacka. Q ’ "

Vé&k: 1-2 roky a 3—4 roky (plavdni s rodi¢i), 4—6 let
Stieda / 17:30 — 18:00 zagdtegnici (2,5 — 3 roky)
Stfeda / 18:00 — 18:30 pokrogili (3,5 — 4,5 roku)
Cena: 6800 K¢

Je Vase dité télem i dusi cirkusak? Ma spoustu energie,
neposedi, pordd nékde leze, béhd, skace a bavi ho
objevovat vsemozné kousky az nevite, co pristé zase
vymysli za rostarnu? Tak presné pro takové déti tu mame
novy krouzek. Je tu cirkus! Nasmérujeme tuto détskou
neposednou a zvidavou energii smérem ke kontrole
a propojeni téla a mysli. Zaméstname ruce, nohy, télo
i hlavu tak, abychom vyuzili potencidlu ditéte a jeho
nezkrotnou energii nechame vyradit, jak jen bude treba.
A co Ze to bude? Koordinace pohybd pri zdkladech
akrobacie, Zonglovani, propojovani pohybu s rytmem,
tréno-vani prave i levé hemisféry zaroven, télo i hlava
pojedou na 100%. Ale hlavné to bude velka zdbava,
objevovani nového a spousta podobné naladénych
kamaradua.

Ctvrtek 15:00 — 15:45 predskoldci (4-6 let)
Ctvrtek 15:50 — 16:50 mladsi $kolni vék (7-12 let)

Cena: 2900 K¢




Rodinné a pohybové centrum Prazacka

Jak uz sém ndzev napovida, jsme mistem pro celou rodinu, kde se potkavame s prateli, spole¢né S
LI
sportujeme a pristupujme k zivotu aktivng, s nadSenim se ucit a rozvijet. Nabizime rizné :

druhy sportovnich krouzki pro déti v predskolnim a mladSim Skolnim véku napr. oblibeny fotbal, £5;
atletiku, tanecky, tenis a mnoho dalSich. V RPC Prazacka neklademe diraz na sportovni vykon, G E' G

ale na to, aby déti pohyb bavil.

-““‘ Poradame sportovni akce pro verejnost
-““ Hybat se je zdravé

.ﬁ\ -‘_ ' Pofdddme pFiméstské tabory
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Diky sportu vznikaji novad pratelstvi

Provozujeme Détskou skupinu PraZacka




Gymnastika je vybornou prlpravou pro véechny sporty, protoze pomaha zlepSovat celkovou fyzickou
kondici, rozvijikoordinaci, pruznost, rovhovahuivytrvalost. Hravym a zabavnym zptisobemssi détina kro-
uzku osvojizakladniprvky gymnastiky jako kotoul vpredivzad, svicku, mostzezeméizestoje, stojnarukou,
skoky, pfemety. Pri tréninku vyuzivame pestrou Skalu nacini a naradi - napriklad lavicku, zinénky, tram-
polinu, obruce, bosu, zebriny, rizné prekazky atd. Déti se zaroven uci spravnému drzeni téla, koordinaci
a vybusnosti, coz jsou dovednosti, které mohou vyuzit v jakémkoliv sportu i v bézném zivoté. Gym-
nastika je pro déti velmi zabavnd a motivujici aktivita, diky které se seznadmi s novymi kamarady
s podobnymi zajmy.

Stfeda /16:00 —17:00 predskoldci (4—6 let)
Stfeda /17:00 — 18:00 mladsi $kolni vék (7-9 let)
Cena: 2900 K¢

Vék: predskoldci (4—6 let),
mladsi $kolni vék (7-9 let)
Utery /15:15 — 16:00 / Cena: 2800 K&

Ma vase dité problém se soustfedénim nebo se zvladanim narocnych situaci? Chcete, aby se
naucilo pracovat s vlastni télem svoji energii, kdy ji zklidnit, kam ji Ize rozvijet a jak hasmeérovat? Joga
je pro fyzické a duSevni zdravi déti velmi prospésnd, rozviji pozitivni ndvyky a schopnosti, které pak
mohou pouZzit pro cely zivot. Posiluje svaly, zlepSuje flexibilitu a koordinaci, pomdhd uvolfiovat napéti
a klidni mysl. Uvédomovani si svého dechu a spravna prdace s nim pomahda détem vyrovnavat se
s emocemi, vnimat je a mit je pod kontrolou. Spravné dychdni take zlepsuje fungovani nasich organt
a svall, podporuje soustredéni, pomdahd nam propojit télo a mysl. Hravou formou se déti uci jégové
pozice, pozndavaji samy sebe i ostatni kamarady, s kterymi se na krouzku mohou potkavat.
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Chtély byste motivovat vase déti, aby Sly ven a nesedély doma
u mobilu, pocitace, tabletu ¢i televize? Prihlaste ho na nds
novy krouzek Pouli¢ni sporty, ve kterém chceme déti podporit
v aktivitach, které je bavi a mohou je také vyuzit kdekoliv ven-
ku, na hristi, v prirodé, samy i s kamardady. Chceme nabidnout
détem moznost zlepsit se v jizdé na kolobézce, skejtu, vyzkouset
si parkour a naucit se nové triky pod odbornym vedenim, aby
v nich nasly nejen zalibeni a radost, ale i jistotu a bezpe¢nost pri
jejich provadeéni.

Béhem zimnich mésici bude totiz v aredlu Prazacka vznikat
novy skate park a my se chystdme ho vyuzivat a objevovat, co
vse se na ném da délat.

Vé&k: predskoldci (46 let), mladsi kolni vék (7-11 let)
Ctvrtek / 17:00 — 18:00
Cena: 2750 K¢
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Nevybrali jste si z nasi nabidky sporti? Zkuste Kolektivni sporty, kde si déti vyzkousi vSéechny mozné
druhy sportt. Mizete se téSit na riizné micové sporty jako jsou basketbal, volejbal, vybijena, fotbal.
Ukdzeme si ale i jiné sporty, kde mi¢ nehraje hlavni roli (frisbee, florbal, pfetahovani, stafetovy béh
atd.). Kdyz hrajeme v tymu, je potfeba se naudit spolupracovat, proto je dulezita komunikace, vza-
jemna podpora, spolecnd strategie a taktika, a tim si déti hravou formou vytvari zdraveé socialni vazby
a vztahy. Kolektivni sporty uci déti prijimat vitézstvi a vyrovnavat se s pordzkami, coz se jim bude hodit
i mimo hristé a télocvicny.

VE&k: predskoldci (46 let), mladsi $kolni vék (7-11 let)
Ctvrtek / 17:00 — 18:00 / Cena: 2900 K&

Taky mate pocit, ze déti travi vétsinu svého ¢asu s maminkou, pani ucitelkou, s babickou? A €as s tatou,
Jjejich muzskym vzorem, jim tak trochu chybi? Cviceni pro déti a maminky najdete vSude mozné, ale
Sportuj s tatou je jen u nas! Chceme podporit vztah ditéte s otcem, vytvorit perfektni partu déti
a jejich tatinkd, ve které bude zabava a spolecné straveny ¢as na prvnim misté! Vyzkousime si rlizné
sporty, propojime déti s muzskou energii a posilime tak jejich vztah k sobé navzajem. Takze tatove,
mate se na co tésit! Na svoje déti, sport a partu stejné naladénych muzi. TéSime se na nove vznikla
pratelstvi v otcovském kruhu s klukama i s holkama.

Vék: 3 — nekone&no (dokud chtgji travit &as s rodi¢em )
Pondéli / 17:30 — 18:30 / Cena: 2750 K¢

.Kazdé dité muze
tanéit a ja ho tim
hravym a pfirozenym
zplGsobem provedu.”

Klara Ko¢arkova

Drima ve vasem ditéti tanecni duse? Nase nova lektorka
taneckd rika, ze Clovék je rodem tanecnia rdda by détem
predala zpUsob, jak objevit v pohybu tanec jako soucdst
prirozeného zivota a vyjadreni sama sebe, své kreativ-
ity a fantazie. Vétsina déti ma v sobé chut se hybat.
A kazdy je schopen sdm za sebe vytvorit tanec a staci
k tomu jen nékolik jednoduchych principl, které si
na nasem krouzku ukdzeme. Déti poznaji, ze takova
obycejnd chiize mdze byt vlastné zabavny tanec, ze
je to ztvarnéni rdznych pohybl téla, tak jak ho obcas
nezndme. Tanec muze byt fantazie o kulicce, kterd se
nam kutdli télem, nebo napodobovani zvirat, jindy zase
|étani. Tanec bude pro déti divadlem, ve kterém budou
mit hlavni roli.

Vék: predskoldci (4—6 let), mladsi skolni vék (7-10 let)
stfeda / 14:30 — 15:15 predskoldci
stfeda / 15:20 — 16:20 mladsi skolni vék

Cena: 2900 K¢



Judo je asi nejznamejsi bojova technika pochdzejici z Japonska, kterd
nauci déti nejen sebeobrané a bojovnosti, ale i trpélivosti a sebeov-
lddani. Mezindrodniorganizace UNESCO dokonce doporudilajudojako
nejvhodngjsi sport pro déti, protoze podporuje vSeobecny rozvoj
ditéte. Béhem tréninku se harmonicky doplfuje slozka fyzickd se
slozkou vychovnou. Déti se tak nauci respektu, sebediscipling, ucté
k souperfi a v neposledni fadé také vitézit i pfijimat prohru. Dvé
zdakladni hesla juda jsou: minimalni usili — maximalni u¢innost.

Treéninky probihaji v nasi télocviéné, kde mame k dispozici sklddaci
podlozky tatami

Utery / 17:00 - 18.00 / Cena: 2800 K&

Abychom naplnili potfeby viech ¢lend rodiny, zarazujeme do rozvrhu i pravidelné lekce pro dospélé.

Snazili jsme se najit takové Casy, abyste si mohli prijit zacvicit rano, kdyz uz jsou vase déti ve Skolach
a Skolkach nebo v poledne pred jejich vyzvedavanim. Zaroven jsou to i Casy, abyste stihli prijit véas do prace
nebo si zacvicili béhem obédové pauzy.

V neposledni fadé myslime také na seniory, pro které jiz tradicné poradame sportovni den. | tento rok se
mUzete v fijnu téSit na dopoledne pIné sportu a zabavy. A i seniofi si budou moci za symbolickou ¢astku prijit
zacvicit na pravidelné lekce.

Tésime se na vas!

Pondéli: 11:30 / JOGA ZACATECNICI A MIRNE POKROCILI
60 min lekce/180 K¢ (permonentko na 10 lekci = 150 K&/60 min)

Utery: 13:00 / JOGA PRO SENIORY / 60 min lekce/50 K&

Streda: 8:30 / JOGA ZACATECNICI A MiRNE POKROCILI
60 min lekce/180 K& (permanentka na 10 lekei = 150 K&/60 min)

Ctvrtek: 11:30 / JOGA PRO ZDRAVE TELO
60 min lekce/180 K& (permanentka na 10 lekei = 150 K&/60 min) ‘

Patek: 8:30 / JOGA S AROMATERAPI{
60 min lekce/180 K& (permanentka na 10 lekci = 150 K&/60 min)



Chtélo by Vase dité zkusit hrat tenis a zjistit, jestli v ném nedrimd Nadal nebo Williamsova? Prihlaste ho na
nas krouzek, kde se budeme tenis ucit od uplnych zdkladd jako je drzeni tenisové rakety, spravny pohyb
po kurtu, zdkladni udery. Vyhoda tenisu je v tom, ze to muze byt jak tymovy sport, tak i individudlni, ktery
umoznuje ditéti ziskat vice nezavislosti a odpovédnosti za své viastni Usili a vykon. Mdze tedy pracovat na
svych vlastnich schopnostech, aniz by muselo byt zavislé na vykonu jinych hracu. Predevsim ale chceme
detem priblizit tenis jako sport, ktery je mize provazet celym zivotem, aniz by mu musely obétovat své
détstvi a mladi. Krouzek se bude konat pouze venku, tj. zari - listopad a brezen — ¢erven. Tenisové rakety
mame k dispozici na zapujceni.

Vé&k: predskoldci (4—6 let), mladsi 3kolni vék (7-9 let)
Ctvrtek / 16:00 / Cena: 1960 K& (pouze &étvrtleti/podzim)

Vék: vhodné od 3 let
Pondéli / 16:30 — 17:30 / Cena: 2750 K¢

Dalsi z nasich novych krouzki se orientuje na uplné zdakladni pohybové dovednosti, na které se ale
v prehlidce vSech moznych sportl uplné zapomnélo nebo je nahradily technické vymozenosti moderni
doby. Kdy jste naposledy zkouseli indiansky béh? A co projit se bosi? Nebo vylézt na strom? A co plazit se,
nékam vylézt, vyskoCit? V nasem krouzku si vSechno tohle vyzkousime a budeme objevovat mnoho dalSiho,
hlavné své télo, jeho moznosti, limity. Budeme zkouset vSechny nase smysly a jak s nimi umime pracovat.
Budeme pruizkumnici viastniho téla i mysli. Kdyz bude hezké pocasi, budeme venku, a to nejen na hristi, ale
i v parku, na cyklostezce, v lese. Pohyb v zimé budeme trénovat v télocviéné s rdznymi béznymi i nevsed-
nimi sportovnimi pomdickami a vybavenim. Prijdte objevovat své pohyby!

ORYB

fITY PRO CELOU RODIN

RPC Prazacka nejsou jen sportovni krouzky pro déti. Pordddme akce pro celé rodiny,
vytvarime prostor pro vase setkavani. Na co se v pristim roce muiizete tésit?

» Cviceni pro rodi¢e béhem krouzku ditéte » Blokové (nepravidelné) semindre
e Kruhovy trénink a workshopy pro rodice
e Joga e Zdravy Zivotni styl
e Pevny stfed téla e Pohyb v kazdodennim Zivoté
e Cviceni pro kazdy den — zdravé navyky e Jak vychovavat déti a nezblaznit
se z toho

» Pravidelné kurzy pro rodi¢e s détmi
v dopolednich hodinach

Montessori pomucky pro déti
Tipy na détské knihy

Cviceni
e Muzikoterapie P Prostor pro skupinové setkavani
e Montessori hry pro déti Zensky kruh
e Tvorivé dilny Chlapecky kruh

Seberozvojovy kurz
Mindfulness — Tady a Ted




@
; Chcete si vyzkouset rizné druhy sportu? Nejste si jisti vhodnou vékovou kategorii? \

Ktery sport bude vase dité bavit? Chcete poznat nase trenéry?
Prijdte si vyzkouset nase krouzky béhem

TYDNE KROUZKU ZDARMA

11. 9. —15. 9. 2023 v Rodinném a pohybovém centru Prazacka

(sraz vzdy na recepci)

ZDARMA a BEZ ZAVAZKU!

KONTAKTY

info@rpcprazacka.cz
tel.: 777 851 386
(recepce, informace, objedndvky)

© www.rpcprazacka.cz

facebook.com/rpcprazacka
pep m)’.?_.] Praha/”

instagram/rpcprazacka
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