Podrobny prehled a popis sportovnich aktivit T. J. Sokol Mratin - platny od zari 2021

Oddilové prispévky - cena:
Cviditelé a trenéFi Telefonni kontakt, Denv Cas

Oddil/sportovni aktivita: (s kvalifikaci): tydnu: (od - do):

Strucny popis sportovni aktivity:
Moznosti Pro cleny Pro necleny

platel Sokola: Sokola:

SPARTA MRATIN je fotbalovy klub ze Stfedoceského kraje hrajici okresni fotbalové soutéze. Klub sdruzuje stovku

PONDELL 15:30 - 17:00 aktivnich ¢lend, ktefi jsou sou¢asti tymd: A - team, Mladez, Stard garda.

STREDA 16:00 - 17:30 V rémci oddilového pispévku SPARTA MRATIN
CTVRTEK 16:00 - 17:30

REZERVACE Tomag Kalvach 605160352
SPARTA MRATIN as Kalva info@spartamratin.cz

V ohdohi nenfiznivéhn notasi vwiiziva kliih nrostorv sokolovnv nra Mini nfinravkil a Starsi nfinravki.

< s Pouze pro ¢leny TJ. Sokol Mratin
Vsestrannost " & A 728 958 387 o ) . Hodinova platba P Y v Cviceni formou her a tane¢kd je prokladano jednoduchymi cviky a pfekonavanim piekazkovych drah. Rozvoj
e Milena StepanoviCova N . PONDELI 17:00 - 18:00 . 50 K& X N 2 o .
(pro déti od 4 do 6 let) sokolmratin@gmail.com Pololetni platba 500 K& obratnosti, koordinace pohybu, zdravé soutéZivosti, obrazotvornost, fantazie.
Vaestrannost Hodnovd patbo | PoUEE P eny T, Soko et W caifen s e o) pnvond b Pl e d, ko outro,
(pro déti od 7 do 10 let) Milena Stepanovicova sokolmratin@gmail.com PONDELL 18:00 - 19:00 Pololetni platba 538 Eg véem cvitenciim zdravou miru véestranné fyzické aktivity, rozvijet zdatnost a silu a vyriistat v kamaradském
kolektivu.
v 2 X . Hodina je uréena Zenam, ktefi chtéji efektivné ale pfitom zabavné posilovat. Vhodné i pro tpIné zacatecniky! V
, voe o, Pouze pro cleny TJ. Sokol Mratin P ) - o P " I " L X
KRUHOW,TRENINK Blanka Kebrtova Kol 737,(.23 473.| PONDELI 19:00 - 20:00 Hodinova platba Lze pr SE Ke ratl ramci kruhového tréninku procvicite celé télo, kratka rozcvicka, posilovéni viastni vahou téla i za pomoci
(pro zeny) soxolmratin@gmail.com posilovaciho nécini, fitball, overball& a na zavér strecinkové cvicen.
Rytmika a tanecky
pro kluky i holky UTERY 15:30- 16:15 Pololetni platba 720 K&/ 8 lekci
(4 -6 let) Andélky Tancovéni je zaméfeno na rozvoj tanecnich, pohybovych a rytmickych schopnosti déti. Déti se uci spravnému
< 776 29 05 39 Yy P o A .. A < "
Barbora Blehova drzeni téla, vnimani rytmu a hudby, spravné koordinaci pohybti i tanecni a pohybové préipravé. To vée a mnohem
d e andelky@andelky.cz vic hravou a zabavnou formou, kterd je pfi sportu nejddlezitéjsi
Moderni tanecky
pro kluky i holky UTERY 16:30 - 17:15 Pololetni platba 720 K&/ 8 lekci
(6 - 10 let)
Prispévky se hradi ¢tvrtletné
UTERY 17:30 - 18:30 Krateprodéti =~~~ o U ’ )
(pro zaééteénl’ky) Karate déti =U nas’n'ablrame d.etl ]JZ od 5:t| let -T!'enlnky ]solirozdelene d!e v'eku a Yy!(onnost?lch dovednosti i e L
-Jednora'zovy'l vstup: 150 K(:/trénink -l\fa'trenlnku p.anu]e praselsvlfa atmosfer§ a 5'9‘{", Sikana -Nne:exlstu]e -T.rer.nnlk zaméfen na’ kompIeSnllrozxo] <EI|tet§ =Kazdy
o o v trénink karate je odborné pfipraven a mé sviij Fad sTradi¢ni karate = disciplina, pokora, licta ®Kazdé cvi¢eni volime
=1x tydné: 530 K&/mésic (3 x 1 700 KC) zabavnou formou
, ’ 18:30 - 19:30 =2x tydné: 900 K&/mésic (3 x 3 000 KE)
UTERY . " ."I' =Neomezeny vstup: 1100 K&/mésic (3x 3600 K&) Karate pro dospélé
. (pro pokrocilé) =Nabirdme €leny od 15-ti let, v&kové jsou tréninky neomezené =Trénink zvladne i Uplny novacek, ktery se sportem nikdy
Jakub Stépan 725 053 018 Karate dospé&li nesetkal =KaZdy si voli své tempo a postupné pfidava, co mu télo dovoli sTrénink je komplexni a zafazujeme do néj i
www.karatedall.cz steb.kub@seznam.cz Jerdno 470 P ;t p: 170 k&/trénink posilovéani s vlastni vahou =Vhodny prostfedek k hubnuti a zlepSovani kondice =Vyucujeme v3e, z Eeho se reélny boj sklada
. razovy vstup: reni
PATEK 17:00:, 1850,0 =1x tydné: 600 K&/mésic (3 x 2 000 KE) Zézemi silné organizace
(pro zaCatecniky) =2x tydné: 1000 K&/mésic (3 x 3 300 K&) -né§vklub je aktivnim ?Ienelrn Ceské asociace tradit“:nl’ho karate (karate.cz)
=Neomezeny vstup: 1200 K¢ (3 x 4 000) -mozr.wst s’tartu na narodrylchra meglnarf)dnlch tu[’na:]lch
=pravidelné zkousky technické vyspélosti (barevné pésy)
, =moznost Ucasti na seminafich, jejichZ instruktofi jsou svétovymi legendami karate
PATEK 18:00 - 19:00 Soukromé Iekcel e ) . . =pravidelné 3koleni nasich trenéréi a zkusebnich komisaFdi
(pro pokrocilé) =cena za individualni pristup trenéra je 800 K¢/hodina (v cené je =moZnost nominovat se do narodni reprezentace
zahrnut pronajem télocvicny)
Mammky s détmi Cviceni pro malé déti je zaméFené na jejich motoricky rozvoj, spolupraci a kontakt s vrstevniky. Mym cilem je pfedevsim to,
s Katkou STREDA 10:00 - 10:50 1 800 K& - 16 lekef aby déti na cviceni chodily s radosti a Gsmévem. Proto na viech lekcich citlivé reaguji na jejich naladu, ale zaroven udrzuji

(pro déti od 1,5 do 3 let Féq actim pravidia. L{é?meﬁelpor]ybové bé_snig“_k_y, tancujeme, posilujeme, zdravotni cviky stFid_ém s jejich obll'tl)enou opicf
drahou. Nechavam déti zazit Gspéch a motivuiji je k dalsim pokrok&im. Jejich radost z pohybu je pak jako velké zrcadlo

za dobprovodu maminek) Katka Sistkové katka.sistkova@hotmail.cz
www.katkasistkova@cz
Formovani téla X 130 K¢ / 1 hodinu Pestra lekce slozena z aerobniho cvigeni a posilovani, jejimz cilem je zpevnéni
(pro Zeny) STREDA 19:30 - 20:30 120 K¢ - pernamentka a zedtihleni celé postavy.
Kurz je uréen pro pary, které nemaji Zadné zkuSenosti se spolecenskym tancem, nebo si jeho zéklady chtéji oZivit. Naucite se
& 4 . zékladni kroky do standardnich tanct waltz, tango, val&ik a quick step. Nebudou chybét ani latinsko-americké tance samba,
Spolecerfkevta’nce PONDEL{ 20:00 - 21:15 1900 K¢/osobu - 10 lekci cha-cha-cha, rumba a jive.
pro zacatecnlky V pipadg, Ze byste se k nam radi do kurzd pfihlasili, ale chybi vam taneénik/tane¢nice, ozvéte se nam! Pomdizeme vam hof/ji
sehnat.
le¢enské tan Katerina 728 499 866 . ; ) U nés neni iéclné nud?! Déti se navuzv:l' za’bavnolu fcn:mo’u spoledenské ta[\ce, jak’o ]sovu samlba, cha-ch’a-fzha, polka,
Spo ec? _S e tance L xy . N STREDA 17:30 - 18:30 2 300 K¢&/osobu - 15 lekci jive aj. SamozFejmosti jsou rozcvitky, rytmicka cvieni a priiprava na prirozené vzpiimené postaveni téla.
(pro déti 7-12 let) Katefina Cakorova Martin 608 370 770 M ; A . P v .
P . " vy Ve pod vedenim Katefiny Cakorové, profesionalni tanecnice a trenérky s
Martin Pauliny prihlasky na
info@capaxtanecnamax.cz
Oblibeny tane¢ni kurz je uréen pro viechny divky, které miluji rytmické tancgvéni. Pod vgdem’m zkusené
Latino pro holky . profesionalni taneénice a trenérky s dlouholetymi zkusenostmi a finalistky MCR Katefiny Cakorové se naudi
STREDA 18:30 - 19:30 2 300 Ké&/osobu - 15 lekci spoustu zajimavych choreografii do tanc samba, cha-cha-cha, rumba aj. Divky si v nasem kurzu osvoji nejen
(10 - 15 let) spoustu taneénich figur, ale také rovné postaveni téla a diky rychlej$imu tempu si zvednou i svou fyzickou kondici.
Doporuceny vék pro divky: 10-15 let.
R;gE:;‘tﬁE X X CTVRTEK 9:30 - 11:30 Pronjem pro MS Mratin
. Vitani jsou vsichni ve véku od 8 let, za¢atednici i pokrocili. Zohir tvofi komunitu,kde je ddlezity aktivni pFistup,
. 737 271 473 2790 K¢ vzajemny respekt a snaha. Véiime, Ze intenzivni a dlouhodoby trénink posouva fyzické i psychické hranice dal nez
Parkour krouzek kontaktni osoba REGISTRACE ZDE ETVRTEK 18:00 - 19:00 Pololetni platba registrace predem, véetné platby talent.
(8-13let) Blanka Kebrtova https://www.zohir.cz/mratin- : : P vstup pouze pro registrvané ¢leny B&hem tématicky zaméFenych lekcich se postupné tiastnik nauti parkour od nezbytnych zékladd az po pokrocilé
parkour-podzim-2020-ct-1800 s uhrazenym pispévkem triky. Od délezité potate¢ni piipravy krok za krokem, az po efektni a stylové skoky v praxi. Lekce probihaji v
prostredi télocvitny, kde je mozné vyuzit nacvikovych zinének a tréninkového vybaveni.

V uplynulém roce jsme se s dvéma tymy zGcastnili celoroni soutéze

. Okresniho Pfeboru Praha-Vychod, A tym ve 2.tfidé a B tym ve 3.tfidé.

Vladimir Samborsky 724 891 532 CTVRTEK 19:00 - 22:00 Induvidudlini rozpoCet ceny Do nového rocniku 2018-2019 jsme opét prihlasili 2 tymy.

Soutézni zapasy v doméacim prostfedi hraje A tym vzdy ve ¢tvrtek od 19,00 hod.
a B tym v pondéli od 19,45 hod..

Stolni tenis
trénink a zapasy

Tane¢ni pro pokro¢ilé jsou uréeny pro pary, kterémaji zkusenosti z nasich a jinych

PATEK 20:00 - 21:15 1 900 Ke&/osobu taneni kurz - 10 lekci tanegnich kurzd. Rozsifite své taneéni sestavy do jednotlivych tancd a prohloubite
Katerina 728 499 866 technické dovednosti pro zvladnuti jednotlivych figur.
Katefina Cakorova Martin 608 370 770
Martin Pauliny prihlasky na

info@capaxtanecnamax.cz

Fit Latino pro Zeny NEDELE 19:30 - 20:30 2 300 Ké&/osobu - 15 lekei



mailto:katka.sistkova@hotmail.cz
mailto:katka.sistkova@hotmail.cz
mailto:katka.sistkova@hotmail.cz

