Podrobny prehled sportovnich aktivit T. J. Sokol Mratin - platny od za ri 2017

Oddilové pispévky - cen
Cas

Cvicitelé a trenéri

Oddil/sporiovni aktivita: Telefonni kontakt: Struény popis sportovni aktivity:

(s kvalifikaci):

(od - do):

Moznosti
plateb:

Pro cleny Pro necleny
Sokola: Sokola:

1x tydné 60 minut - 1 500 K¢

Kurz pro zacatecniky, déti ve véku cca 6 - 9 let. Déti se nauci zakladim street dance a dalSich

STREET DANCE DETI B PONDELI 17:00 - 18:00 MozZnosti platby (pocet lekci za pololeti - cca 20) tane¢nich technik, budou hrat pohybové a rytmické hry, budou se ugit zakladnim
{pro zacatecniky od 6 - 9 let) STREDA 17:00-18:00 jednotna cena 2x tydné 60 minut - 2 700 K& akr ickym prvkim a zlepSovat svoji Bé&hem roku se zucastni nékolika mistnich
(pocet lekci za pololeti cca 40) vystoupeni a cca dvou soutézi.
. | 2x tydné 60 minut - 3 000 K& Kurz pro pokrocilé tanecniky, déti ve véku cca 8 - 11 let. Déti se budou zdokonalovat v
STREET DANCE DETI A PONDELI 18:00-19:00 MozZnosti platby (po(“::t lekci za pololeti cca 40) technikach street dance, budou se utit akrobacii, budou zlep$ovat svoji fyzickou stranku a
(pro pokrocilé od 8 - 11 let) STREDA 18:00-19:30 jednotna cena Podminkou Géast na trénincich 2x tydné flexibilitu. Béhem roku jim bude postavena soutézni formace, se kterou se budou icastnit
Y vystoupeni a dale poharovych i postupovych soutézi.
Katka Strachotova - n x
- P 1x tydné 60 minut - 1 500 K¢
STREET DANCE JUNIOR Lucka Berankova 720 070 793 ; . (pocet lekei za pololeti - cca 20) Kurz pro pokrotilé tanecniky, déti vexeku cca 1?— 15 let. Deh'se budu{zdu}konaluva‘tv
rokrocili tane&nici www.kdancecompany.cz PONDELI 19:00 - 20:00 Moznosti platby 2x tydné 60 minut - 3 000 K& technikach street dance, budou se ugit akrobacii, budou zlep$ovat svoji fyzickou stranku a
(P k.dance@email.cz . : jednotna cena Sot lekei loleti 40 flexibilitu. Béhem roku jim bude postavena soutézni formace, se kterou se budou u¢astnit
od 12-15 let) (pocetle cv' z.a polole Ilcca' ) vystoupeni a dale poharovych i postupovych soutézi.
Doporucujeme 2 x tydné
Kurz pro zacatecniky a mirné pokrocilé, vsechny ve véku od 25ti let. Lekce budou vedeny
STREET DANCE PRO RODI CE L Moznosti platb: 1x tydné 60 minut - 1 500 K& zabavnou formou, vZdy s citlivym pfistupem k G¢astnikim, Uroveri bude pfizpisobena pravée
ro zacatecéniky a mirn é porkogilé PONDELI 20:00 - 21:00 N ,p Yy < - . jim. Cast kazdé lekce bude vénovana cardio cvigeni, posilovani a strechingu, ¢ast lekce
P Yy P iednotna cena (pocet lekci za pololeti - cca 20)
od 25 let) J jednoduchym tanecnim variacim na znamou a popularni hudbu. V pfipadé zajmu ucastniki
jsou mozna i vystoupeni ¢i soutéZe, vSe zaleZi na dohodé s lektorem.
Rytmika a tane cky
pro zacatecniky UTERY 15:00 - 15:45 Pololetni platba 1350 K&/15 lekei Rytmika a tanecky pod vedenim agentury Andélky:
(pro déti3-4 let)
T ani je na rozvoj ¢ hybovych ary y i déti. Déeti
se udi spravnému drzeni téla, vnimani rytmu a hudby Postupné se nauci jednoduché prvky a
Rytmika a tane cky 2 choreografie, u starsich déti i sIOZ|tejs| sestavy s | baletnlml prvky & CI prvky modermch tancu.
Barbora Blehova 776 29 05 39 . ; x . PN
pro pokrocilé andelky@andelky.cz UTERY 16:00 - 16:45 Pololetni platba 1350 K&/M5 lekei Lektorka vyuZiva y ych a y Kk ir ya
(pro déti 5 - 6 let) Y Y- chuti se koordil & hybat. Pravi & jsou por é hodiny pro rodice, kde si
déti vyzkousi vystoupeni pied svym prvnim obecenstvem.
Taneéni skola Agentura Andélky realizuje pro TJ Sokol Mratin piiméstské sportovni tabory v mistni
LITTLE ANGELS UTERY 17:00-17:45 Pololetni platba 1350 K&/15 lekei sokolovné. Informace na www.andelky.cz
Napinr ycn noain:
Kruhovy trénink - cvi¢eni na stanovistich v pravidelnych intervalech, béhem kterého
procviite celé télo. Zlepsite si kondici, silu a pohyblivost celého téla
Informace o trenérovi:
R ¢ Vysoka $kola télesné vychovy a sportu — kondi¢ni specialista (2010)
KRUHOVY TRENINK . ; ) . . . « Kurzy - Fisaf core, Trenér sportovniho aerobicu , Fitbox instruktor , Sportovni a klasicka
(pro muze) Igor Homolka 731462642 UTERY 20:00-21:00 Hodinova sazba 80Ke masaz , Fitness instruktor , Human sport, Nordic Walking , Freestylers , Jungle-sports —
zavésné systémy, Flowin , Pilates
Specializace - Osobni a kondi¢ni trenér, * Instruktor skupinovych lekci
Profil - Health & Leisure Club Park Holiday (od 2007), Fitness centrum Euforie, Fitness
centrum Hotel Moevenpmk Praha Clen Geské reprezentace ve sportovnim aerobicu od roku
20NA 0 . : :
REZERVACE Sarka Smiskova 602137 843 o . . PR i o, s - . u
DIVADELNI SPOLEK MIG Dan Stepanovic 728 643 327 STREDA 19:30-21:30 Letos planuje premiéru nove divadelni hry ,,Vratila se jednou v noci
- « < Pro vsechny bez rozdllu véku a pohlavi, vhodné i pro seniory. Zaméfeno na posileni a
zTv. r:habi!llt,a Eni cYIce"l Sasa Markova 737413043 CTVRTEK 16:00-17:00 Pololetni platba Pouze pro ¢leny TJ. Sokol Mratin i ych svalovych skupin, spravné dychani, prevenci a napravu
(pro dospélé a seniory) 50 K¢ vadného drzeni lela relaxaci a protazeni posturalné namahanych svalovych skupin.
" - Pouze pro ¢leny TJ. Sokol Mratin Cviceni formou her a taneck je pr jed| i cviky a pi
‘f,:.s:’a:"dos; let Blanka Kebrtova 737271473 CTVRTEK 17:00-18:00 Eoldllnc:v’a Tlat:)ba 50 K& prekazkovych drah. Rozvoj obratnosti, koordinace pohybu, zdravé soutézivosti,
(pro déti 06 let) ololetni platba 500 K& obrazotvornost, fantazie.
Viestrannost Hodinova platba Pouze pro ¢leny TJ. Sokol Mratin Cvigeni formou her a tanecku je pr jed! i cviky a pF
(pro sportovce od 6 do 8 let) Blanka Kebrtova 737271473 CTVRTEK 18:00 - 19:00 Pololetni T th 50 K& prekazkovych drah. Rozvoj obratnosti, koordinace pohybu, zdravé soutéZivosti,
ololetni platba 500 K& obrazotvornost, fantazie.
Stolni tenis Viadimir Samborsky 724 891 532 CTVRTEK 19:00 - 22:00 - Oddil stolniho tenisu

trénink a zapasy

Trénink a zapasy druzstvo A a B - Il a Il tfida okresniho pfeboru stolniho tenisu




FriKiaay wir ycn Karaustu:
Aktualné Anicka Stara pfivezla zlato a stfibro z Humpolce z turn

1. kolo Narodni Pohar Olomouc - Brigita Bacova - 1. misto kata

2. kolo Narodni Pohar Praha - Brigita Bacova - 1. misto kumite, Elena Nunning - 2. misto kata

Wratislavia Cup Wroclav - Patrik Bacova - 3. misto kata Valachia cup Vsetin — Brigita Batova -

(pro zeny a muze)

Nase motto:

Kdyz sportovat, tak s nami.
Sport je pro nas zabava, nikoliv hon za vit ézstvim.

50 K¢

& . UTERY 18:00 - 19:00 (pro zacatecniky) 1. misto kata, 1. misto kumite, Patrik Bacova - 2. misto kata, Anna Stara - 3. misto kumite 3.
KARATE Jt?kukatéptan h teb 12?’053 018 PATEK 16:30 - 17:30 (pro zacate¢niky) |Moznosti platby 100 K¢ za 1 tréninkovou hodinu kolo NP Bystfice p. H. - Brigita Badova - 1. misto kumite, Patrik Badova - 2. misto kata,
(pro détii dospélé) www.centrum-karate-praha.cz| steb.kub@seznam.cz PATEK 17:30 - 18:30 (pro pokrogilé) Anitka Stara 3. misto kumite MCR Zlin - El¢a Nunning - 2. misto kata, Brigita Batova - 2.
misto kumite
Jinak mratinsti zavodnici se pravidelné umistuji na vsech narodnich i svétovych turnajich.
Viz nasledujii mail.
Hodinova platba 50K¢ trénink [ 70K¢ trénink JIUSITSU s Jardou 1.kyu aikido . 3kvu jiuiitsu. Aikido ie vhodn Kazdého kdo zvlad
A .20 -19- L. B s Jardou 1.kyu aikido , 3kyu jiujitsu. Aikido je vhodné pro kazdého kdo zvladne
JIU JITSU Jarda Sladek 778 006 169 ;:J;rE :‘lggg ;g:g 1 xtrénink tydné 400 Kc/mésic kotrmelec . Ostatni pfijde ¢asem :-) Dale piipravuji lekce sebeobrany a jiujitsu . A jak poradil
oY el 2 x trénink tydné 800 K&/mésic narodni buditel Jara Cimrman zakladateli aikida : ...zkuste to bez sily :-))
€ Hodina je uréena zenam, ktefi chtéji ¢ ale pfitom zab ép . Vhodné i pro
KRUHOVY TRENINK . . . " < Pouze pro ¢leny TJ. Sokol Mratin aplné zaga iky! V ramci kr tréninku procvidite celé t&lo, kratka rozcvicka,
{pro zeny) Blanka Kebrtova 737271473 NEDELE 17:30-18:30 Hodinova platba 50 K¢ posilovani vlastni vahou téla i za pomoci posilovaciho nacini, fitballd, overballi a na zavér
strecinkové cviceni.
Aaerobni cviteni, které vychazi z bojového uméni. PouzZivaji se udery, kopy, Gniky a ahyby
Kickbox aerobik Blanka Kebrtova 737271 473 NEDELE 18:30 - 19:30 Hodinova platba Pouze pro ¢leny TJ. Sokol Mratin celého téla. Kickbox aerobik je vyborny nejen na procviceni svalii dolnich kongetin, ale také

na svalstvo bficha, pazi a zad. Jedna se o velmi intenzivni cviceni, které je pomérné dost
narocéné na fyzickou kondici.




