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Mili klienti RPC Prazacka.
Minuly 3kolni rok byl pro vds rodice i pro nds, kdo zajistu-
jeme krouZky pro vase déti, velmi zvldstni. Najednu stranu
jsme nemohli plné realizovat svij zdmér — pfindset détem
aktivni pohyb. Na druhou stranu ndm posledni rok ukdzal,
jak dulezity je pohyb pro harmonicky rozvoj nasich déti
i nas viech. Vé&fime, Ze se nam to alespon ¢aste¢né poved-

POHYBOVA PREDSKOLKA
RPC PRAZACKA

Pro déti od 1,5 do 4 let s rodi¢i (jeden z rodi¢t)
Je pohybovou alternativou nasi pifedskolky.

Bude se konat 1x tydné — v pondéli od 9.30 — 11.00
hodin v RPC Prazacka a dalSich prostorach

PREDSKOLKA

Vstup do materské Skolky je casto zdtézovym
obdobim pro déti i rodice. Pripravte své déti na pravidelnou
dochazku a zapojte je do kolektivu jesté pred nastupem do
materské skoly. Program je srovnatelny s programem ve Skol-
ce — pfivitani, basnicky, pisnicky, vytvarna ¢innost a sport.
V pripadé hezkého pocasi jsou déti na zahradé nebo prileh-

»

»

lo — po kazdém rozvolnéni jsme totiz vidéli, jak rddi jste se
kndm vraceli. Ddvd ndm to energii a silu nejen pokracovat,
ale také neustdle rozsifovat nabidku krouzkd a aktivit.

Dékujeme vam za vasi prizen a téSime se
na spole¢né strdveny ¢as u nds na Prazacce.

R

(Komunitni zahrada Krejcdrek, Sportovni aredl
Prazacka, park Krejcarek).

Zakladem bude pohyb na ¢erstvém vzduchu,
casté prochdzky a moznost zahradniceni v nasi
komunitni zahradé.

lém hristi.
SPORTOVNI Predskolka je otevFena 5x tydné od 8.00 do 17.00.
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HLEDAME DOBROVOLNICE — ASISTENTKY SPORTOVNICH
A POHYBOVYCH KROUZKU.

Do naseho Rodinného a pohybového centra na Prazacce hledd-
me dobrovolnice, které se stanou asistentkami na pohybovych
a sportovnich krouzcich. Tato ¢innost je sice neplacend, ale jako
bonus nabizime slevy na krouzcich vasich déti a dalsi benefity.
Pro vice informaci piSte na email info@rpcprazacka.cz
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Mili klienti a prdtelé Rodinného
a pohybového centra Prazacka,

CTVRTEK

L. @ In-line brusleni
PONDELI 15.30-16.30 | 16.40—17.40 | park Krejcdrek / sport. aredl Prazacka

pfipravili jsme pro vds novy katalog krouzk( na Skolni rok
2020 - 2021. Kromé stdlé nabidky krouzkl z loriského roku,
mdme pro vds i par novinek.

RPC Prazacka

Jsme rodinné a sportovni a pohybové centrum pro celou rodinu. Pro-
vozujeme fadu sportovnich krouzkd pro déti predskolniho a Skolniho
véku, ale pohybové vyziti u nds najdou vSechny generace - od déti pres
rodice az po babicku s dédou. Na Praze 3 plsobime uz od roku 2005
(drive jako RK Ulitka). Za tuto dobu jsme se setkali s vice nez tisicem

spokojenych rodin, které se k nam neustdle vraceji.

Budeme rddi, kdyzZ i vy si k ndm najdete cestu

a presvédcite se sami. TéSime se na vds na Prazaéce!
Tym RPC Prazacka

NOVINKY

Sportovni pfipravka pro déti — RPC Prazacka

— ve spoluprdci s Viktorii Zizkov (fotbal), TJ Spoje Praha (tenis)
a SK Jeseniova (atletika)
Sportovni pripravka RPC Prazacka poskytuje détem vSeobecnou spor-
tovné-pohybovou pripravu jako zdklad k pozdéjSim sportovnim speci-
alizacim.
Je uréena pro vékovou skupinu déti 5-8 let.
Pro koho je sportovni pfipravka vhodnd?

® pro déti, které se v budoucnu hodlaji vénovat sportu

ve sportovnich klubech

Pro¢ poslat dité do sportovni pfipravky?
Aby déti mohly uspésné fungovat ve sportovnich klubech, Casto jim
schazi zakladni pohybovd prdprava. Pravé na ni je zamérena nase

pripravka. Klademe ddraz na celkovy rozvoj pohybovych schopnosti —
systematické zameéreni na koordinaci, rychlost, vytrvalost, silu, obrat-
nost a pohyblivost — adekvatné vyvoji a véku déti.
Kde a kdy se pfipravka kond:
Ve Sportovnim a rekreacnim aredlu Prazacka navenkovnich hristich
(fotbalovém, basketbalovém, tenisovém) a tartanovém atletickém
ovdlu. Vzimnim obdobi mame k dispozici télocvi¢nu.
@ Kazde pondeéli od 17 do 18 hodin v RPC Prazacka nebo
télocvicné.
Co nabizime rodi¢im déti:
@® moznost realizovat sportovni zdjmy a sny déti bez
zGvazkd a stresu
@ profesiondlni vedeni pripravky trenéry s dlouhodobymi
zkuSenostmi s praci s détmi
® spoluprdce a informovanost — zpétnd vazba rodi¢tim
a jejich interakce (pokroky, doporucent,...)

POHYBOVA PREDSKOLKA Praza¢ka

9.30-11.00 | RPC Prazacka

Je pohybovou alternativou nasi predskolky. Bude se konat 1x tydné nejen
VRPC Prazacka, ale i v dalsich prostorach (Komunitni zahrada Krejcdrek,
Sportovni aredl Prazacka, park Krejcarek). Pohybova predskolka je pro ty
zvas, kteri se radi setkavaji a nevadi jim spolecné aktivity — vétSinou — na
Cerstvém vzduchu.

Cviceni pro seniory — jéga

12.00-18.00 | kemp Prazacka | Lektorka Ekaterina Grigorovd

Joga miZe na prvni pohled pusobit jako cviceni pro pruzné mladé lidi. Prav-
dou ale je, Ze je vhodnd naprosto pro vSechny bez ohledu na vék ¢i fyzickou
kondici. Pro lidi vpokrocilém véku se navic stava doslova nutnosti, jelikoz
nejen pomaha protahnout télo, ale dokaze i pomoci s nejriznéjsimi zdra-
votnimi problémy.

Prostrednictvim jogy se zlepSuje kvalita Zivota, podporuje vitalita a radost
ze sdileni.

Sportovky |. 3—4 roky
15.30-16.15 | kemp Prazacka | lektor: Lukd$ Mahring

Sportovky Il. 5—7 let / 16.30-17.30

Volné pokracovani Sportovek |. VSestrannd pohybovda a gymnasticka pri-
prava, rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti, s diirazem na dynamic-
kou slozku. Krouzek je vhodny pro déti, které rady behaji, skacou. Vyuzivaji
se rizné sportovni pomacky (3vihadla, mice, zinénky, molitanové prekazky
apod.) a za dobrého pocasi se chodi cvicit ven.

Sportovni pfipravka 5—8 let

17.00-18.00 | kemp Prazaéka | lektofi Tomdas Simdk,

Vlasta Padourovd, Jitka Prochazkovéd

Sportovni pripravka RPC Prazacka poskytuje détem vseobecnou sportov-
né-pohybovou pripravu jako zdklad k pozdéjSim sportovnim specializacim.
Ve spoluprdci s Viktorii Zizkov (fotbal), TJ Spoje Praha (tenis) a SK Jeseni-
ova (atletika).
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Tancime s Terezou | 5—8 let

17.40 —18.40 | kemp Prazacka | lektorka Tereza Darikovd

Tanec nauci déti citit rytmus, zlepsi jejich pohyboveé a vyjadrovaci schop-
nosti a pomahd détem rozumét hudbé. Seznamime je se spravnym drzenim
téla a procvici si svou pozornost. Tanec totiz pomaha k fyzickému i men-
talnimu rozvoji ditéte. Hodiny budou tematicky zamérené dle jednotlivych
tanecnich zanrt (lidovky, balet, hip hop, country atd. )

Tereza Dankova je absolventkou konzervatore J. Jezka a m.j. spolupraco-
vala Narodnim divadlem, ABC a Vinohradskym divadlem.

UTERY

Cviceni pro déti s rodici 2—3 roky

10.00-10.50 | kemp Prazacka

Propojeni pohybu s hudbou. Pri hodiné vyuzivame veskerého ndacini a na-
fadi v télocvicné (mice, molitanové prekazky, satky, Zinénky apod.). Déti
rozvijeji dovednosti, jako je lezeni, plazeni, chize, béh, poskok, hod, chytani,
orientaci v prostoru, jemnou i hrubou motoriku, ddle spolupraci s ostatnimi
detmi. Déti se nauci fikanky a nove pisnicky.

Lektor Jan Chalupsky

Naucime déti zdakladni techniku jizdy na bruslich, spravného zataceni
a zvladnuti vSech zplsobt brzdéni. Pri vyuce je dlraz kladen na bezpecnost
(helma, chranice) a jiz béhem prvnich hodin si déti postupné osvojuji prvni
bruslarske dovednosti. Lekce jsou vedeny zabavnou a hravou formou. Kurz
obsahuje 10 lekci (od zdfi do listopadu) ve venkovnich prostordch.

STREDA

Cviceni s fyzioterapeutem pro seniory

11.00-12.00 | kemp Prazacka | lektorka Ekaterina Grigorova

Pohyb u starSich lidi ma prinejmensim stejny, ne-li vetsi vyznam nez
u mladsich. Vhodné strukturovand pohybovd aktivita jednoznacné zpo-
maluje tempo starnuti a zvysSuje kvalitu zivota seniord na vSech urovnich.
Seniofi si u nds zacvici v prijemném prostredi svych vrstevniki, se kterymi
si nasledné mohou popovidat. Cviceni vychazi z kombinace protahovacich
a posilovacich cvikl, zohlednuje specifika vyssiho véku i mozné zdravotni
problémy.

® Gymnastika I. / 3=5 let

15.00-15.55 | télocvi¢na Tj Spoje — tenisovy aredl
Lektorka Michaela Vaviacova

® Gymnastika Il. / 6-8 let

15.565-16.55 | télocvi¢na Tj Spoje — tenisovy aredl

Lektorka Michaela Vaviacova

Zamérena na rozvoj pohybovych schopnosti, predevsim obratnosti, flexi-
bility, sily a pohybovych dovednosti. Lekce je vedena hravym zpusobem
a formou soutézi. Déti vyuZzivaji nacini a naradi napf. lavicku (kladina), ob-
ruce, bosu, zinénky, zebriny, rtizné prekazky, trampolinu apod.

Déti si osvoji zaklady a také pokrocilé prvky gymnastiky napr. kotoul vpred
a vzad, svicku, ,most” ze zeme i ze stoje, stoj na rukou, zakladni prvky na
klading, premet stranou, vpred a vzad, rtizné druhy skoku i ,gymnastické
triky”. Gymnastika je vybornou prdpravou pro vsechny sporty.
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©® Atletika I. 3—5 let

16.00-16.55 | atleticky oval Prazacka / télocvi€éna
Lektorka Vlasta Pad'ourovd

@ Atletika Il. 6-8 let

17.00-18.00 | at. ovadl Prazacka / tél. | Lektorka Vlasta Padourova
Atletika I. je vSeobecnd sportovni priprava, kde si déti rozviji pohyboveé
schopnosti a dovednosti umérné véku se zameéreni na atletické discipliny
jako je béh, skok, hod a vrh, to vSe hravou a zdbavnou formou. Déti se
seznami s bézeckou abecedou, s atletickym ovalem, atletickym nacinim aj.
Tento krouzek je vhodnda kompenzace ke sporttim, jako jsou tenis, fotbal,
hokej, florbal.

® Plavani déti 3—6 let (odpoledni hodinu upfesnime)

kryty bazén Prazagka | Lektorka Martina Sdmalova

Déti se zdbavnou formou nauci prvni plavecké zpusoby (znakové
a kraulové nohy, prsove, znakové a kraulové ruce) pfi chytdni predmétu pod
i nad vodou. Zkousi si startovni Sipky, cvici se v postrehu, obratnosti pfi chy-
tani predmétu pod i nad vodou, orientaci pod vodou a sebezachranu. UCi
se discipliné ve vodé, ohleduplnosti, respektu. Skupina max. 8 déti, plaveme

Montessori hrani / 2—4 roky

10.45-11.30 | kemp Prazacka

Kurz pro déti a rodice s Montessori inspiraci. Kazdé dité ma v sobé tou-
hu objevovat, je ale zarover jedine¢né, a senzitivni faze pro urcité ob-
lasti poznani prichdzi v jiny ¢as. Abychom tyto faze podporili a dokazali
pojmenovat, seznami se déti s fadou Montessori pomucek, které tento
zdjem vhodné podpori. Rodice pak ziskaji inspiraci k dalSim aktivitam
doma a mohou dite cilené rozvijet v oblastech, na které je pravé pri-
praveno.

@ Sportovky I. / 3—4 rok

15.30-16.15 | at. oval Prazacka / télocvi¢na | Lektor Luka$ Mdhring
Vsestrannd pohybova priprava, sdirazem na spravny psychomotoric-
ky vyvoj déti. Déti se nauci uveédomit si vliastni télo a zaklady ndzvoslovi.
Hodina strida dynamickou a klidngjsi ¢ast, adekvatné k véku 3—4 roky.
Zaklady gymnastiky, prokladané pohybovou hrou, vSe zdabavnou for-
mou, déti za hodinu dostavaji razitko/nalepky. Vyuziti veSkerého nacini
(balony, mice, prekazky, svihadla apod.), za dobrého pocasi chodime
ven! Rodice jsou na hodiné vitani a mohou cvicit spolecné sdétmi po
celé pololeti, vramci adaptace nutné.

® Micové hry I./ 4-5 let
16.00-16.45 | hristé Gymndzia Na Prazacce
Lektorka Jitka Prochazkova
Krouzek je urcen pro déti, které si rady hraji smicem. VSeobecnd pohy-
bova priprava, rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Pohybové
hry smi¢em — vyuziti overbaly, soft mice, tenisaky, dale ndcvik odbijené,
fotbalu, basketbalu, volejbalu v rozsahu adekvatné k veku 4-5 let. Na
podzim je krouzek veden na sportovistich varedlu Prazacka, ndsledne
v klasicke télocvicné.

® Micové hry Il. / 6-8 let
16.50-18.00 | hfisté Gymndazia Na Prazacce
Lektorka Jitka Prochdazkova
Krouzek je urCen pro deti, které si rady hraji s micem. VSeobecna
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pohybova prliprava, rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Pohy-
bové hry s micem — vyuziti overbaly, soft mice, tenisaky aj. Dale nacvik
hernich dovednosti a vlastni hry — volejbal, basketbal, fotbal, hdzend
s pouzitim vhodného nacini pro déti veku 6—8 let. Na zdkladé tohoto
krouzku si pak déti dale mohou vybrat vhodnou specializaci nékterého
z micovych sportu.

@ Atleticka pripravka 4-5 let
16.30-17.30 | atleticky oval Prazacka / télocvi¢na
Lektorka Veronika Smidové
Atletika I. je vSeobecnd sportovni priprava, kde si déti rozviji pohybove
schopnosti a dovednosti umérné veku 5—6 let se zaméreni na atleticke
discipliny, jako je béh, skok, hod a vrh, to vSe hravou a zabavnou for-
mou. Atletika je jeden z nejvSestrannéjsich sportl a dovednosti, které
zde déti ziskaji, mohou vyuZit ve vétsiné ostatnich sporti. Déti se se-
znami s bézeckou abecedou, s atletickym ovdlem, atletickym nacinim
aj. Tento krouzek je vhodnd kompenzace ke sportiim, jako jsou tenis,
fotbal, hokej, florbal.

PATEK

Fyzioterapeutické cvic¢eni rodicd

ve velkém bazénu na Prazacce.

Sportovni hry /4 -8 let (mozné vyjimky)
® Plavdni pro déti s rodi¢i 1,5-2 roky

@® Fotbalova pripravka 4—6 let
15.30-16.25 | fotbal. hiis. Prazacka/ télocviéna | Lektor Tomas Simak

Potrebujete si nakoupit pred vikendem nebo si néco zaridit? Privedte
déti na Sportovni hry na Prazacku. Nemusite se slozité prihlaSovat, staci
se registrovat (kvili bezpeci) na recepci, zaplatit a mazete vyrazit na
nakupy. Co bude vase dité v té dobé délat? Bude sportovat na cerstvém
vzduchu pod vedenim nasich lektort, nebude to zaddny trénink, budou
hrat fotbal, vybijenou, zkouset florbal nebo se nauci nové pohybové hry.
Prosté si budou hrat.

Kolik zaplatite? Za dvé hodiny 190 K¢.

[

Vseobecnd pohybovd prlprava, rozvoj pohybovych schopnosti a doved-
nosti smérované k fotbalové priprave, zaklady gymnastiky, vyuka hernich
dovednosti, osvojeni pravidel fotbalu, pohybové hry s micem, adekvatné
vékove skupiné 4-6 let, vSe zabavnou formou, hodina prokladana pohybo-
vou hrou. Pokud pocasi dovoli, tréninky probihaji celorocné venku, v aredlu
Prazacka na fotbalovém hfisti s umeélym travnikem, jinak v télocvicné.

® Fotbal 6-8 let

16.40-17.25 | fotbal. hfi§. Prazagka / t&locviéna | Lektor Tomas Simak
Vseobecnd sportovni priprava, rozvoj pohyb schopnosti (rychlost, obrat-
nost, sila, vytrvalost, ohebnost — flexibilita) a dovednosti se zaméfenim na
sportovni- specializaci fotbal, zaklady gymnastiky. Vyuka hernich doved-
nosti, osvojeni pravidel, ndcvik taktickych dovednosti pri hre, orientace
s mi¢em, osvojeni fair play chovani, obsahem hodiny pohybové hry. Pokud
pocasi dovoli, tréninky probihaji celoro¢né venku, v aredlu Prazacka na fot-
balovem hristi s umelym travnikem, jinak v télocvicné.

17.00-17.30 | kryty bazén Prazatka | Lektorka Martina Sémalova
Plavani podporuje psychomotoricky vyvoj a spravné drzeni téla, posiluje
imunitni systém a citové pouto mezi rodic¢em a ditétem. U malych miminek
se zamérujeme na posilovani zddovych a brisnich svalovych partii a také
téch, které je z hlediska pediatra potreba posilit. Kurz je pro rodice s détmi,
je nutné prihlasit dité i doprovod, kurzovné je hrazeno pouze za dité. Ve
skupiné je max. 6 déti a plaveme v kojeneckém bazénu na Prazacce.

® Plavani pro déti s rodi¢i 2—3 roky

17.30-18.00 | kryty bazén Praza&ka | Lektorka Martina Sdmalové
Plavani podporuje psychomotoricky vyvoj a spravné drzeni téla, posiluje
imunitni systém a citové pouto mezi rodic¢em a ditétem. U malych miminek
se zamérujeme na posilovani zadovych a brisnich svalovych partii a take
téch, které je zhlediska pediatra potreba posilit. Kurz je pro rodice s détmi,
je nutné prihlasit dité i doprovod, kurzovné je hrazeno pouze za dité. Ve
skupiné je max. 6 déti a plaveme v kojeneckém bazénu na Prazacce.

s détmi (chodici) 12—-24 mésicu

10.00-10.45 | kemp Prazacka (sidlo)

Na téchto lekcich zapojime do cviceni déti i rodice. Vyvojovd kineziolo-
gie ditéte v jeho prvnich mésicich zivota je vzorem mnoha fyzioterape-
utickych a tréninkovych metod déti i dospélych, z této pri cviceni vychda-
zime a jeji principy respektujeme. Pri hodiné pouzivdme pomuicky jako
nejriznéjsi mice a micky, tycky, stimulacni pomucky, prekazkové drahy
a spoustu dalich. Vse probihd zabavnou formou. Je treba prihldsit dité
i doprovod, kurzovné je hrazeno pouze za dité.

Sportovni hry

15.00 —17.00 | kemp Prazacka

Pohybové hry varedlu Prazacka pod vedenim nasich lektort (fotbal,
vybijend, florbal a jiné sporty).

www.sportovni-krouzky.cz | www.rpcprazacka.cz
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