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Datum konání:
sobota  21.03. 2015
Místo konání:  
Hala TJ Sokol Pustkovec, Pustkovecká 356/103, Ostrava – Pustkovec  708 00  


GPS:  49°50'22.542"N, 18°9'59.724"E
Popis cesty:   
Sportovní hala TJ Sokol Pustkovec,  /nedaleko křižovatek ulic 17. listopadu a Slavíkové/ za novým kostelem. 
Doprava:
Ze zastávky Ostrava - Svinov /na mostě/ tramvaji  na zastávku 17. listopadu, kolem učiliště do haly Pustkovec.
Prezentace:

9,00 -   9,30 hodin 

Doba konání:
9,30 –  13,30 hodin

Program:

Rytmické cvičení s tanečními prvky - jednoduchá taneční choreografie vycházející ze 



základních aerobních kroků, jejímž cílem je rozehřátí těla pro nadcházející cvičení -
lektorka - Petra Stiborová

Cvičení s činkami - rozvoj oběhové a dýchací soustavy, zlepšení funkce a struktury pohybového ústrojí, zvýšení aerobní kapacity organismu – lektorka Karla Králová

Cvičení pro radost ve skupinách

- overball - cvičení na  zlepšení a udržení kondice -  Jana Hupková

- balanční plochy - rozvoj rovnováhy, účinné posilování  -  Dagmar Piperková

- gymball s terabendem - posilování končetin, břicha, prsních svalů -  Jarmila Kliková

- pružná tyč - procvičování stability, koncentrace, koordinace  - Zdeněk Všolek

Závěr - VIRGINIA  REEL (country tanec) – lektorka Jarmila Kliková

Poplatek:

150,- Kč  
Přihlášky:

Zašlete MsKASPV, Vítkovická 3083/01 , 702 00 Ostrava do  17. března 2015
Na jednu složenku můžete zaplatit více osob. Číslo účtu 123257789/0300,

VS 21032015
Stravné:

na vlastní náklady /bufet bude zajištěn
Cestovné:

na vlastní náklady nebo hradí vysílající složka
Vezmi sebou:
cvičební úbor, obuv do tělocvičny, kartu zdravotního pojištění,  dobrou náladu  
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       Jarmila Kliková v.r.










        vedoucí akce 


Závazná přihláška na akci:

Zašli zpět do :17.03.2015

Příjmení a jméno:
……………………………………………………………………………………………

Telefon/mobil:

……………………………………………………………………………………………

Odbor SPV:


……………………………………………………………………………………………

E-mail:



……………………………………………………………………………………………

Závazná přihláška na akci:

Zašli zpět do : 17.03.2015

Příjmení a   jméno:
……………………………………………………………………………………………

Telefon/mobil:

……………………………………………………………………………………………

Odbor SPV:
……………………………………………..

E-mail:



……………………………………………………………………………………………

Závazná přihláška na akci:

Zašli zpět do :17.03.2015

Příjmení a jméno:
……………………………………………………………………………………………

Telefon/mobil:

……………………………………………………………………………………………

Odbor SPV:


……………………………………………………………………………………………
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……………………………………………………………………………………………
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     Moravskoslezská krajská asociace Sport pro všechny


Vítkovická 3083/1, 702 00 Ostrava


   Tel./Fax: 596 616 212,mobil: 608 957 585


  e-mail: � HYPERLINK "mailto:caspv.ostrava@quick.cz" �moravskoslezsky@caspv.cz�, www.caspv.cz
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