Ceské Budg&jovice 23.3.2017

V nedéli 19.3.2017 oddil Taichichuan T.J. Sokol Ceské Bud&jovice poradal
doskolovaci seminaf s ndzvem ,,Cvicime zdrave® pod vedenim lektorti Jaromira Kucery
(1. mistona¢elnik COS a metodik komise zdravotni TV OV COS) a Ludmily Rakové
(mistonaéelnice COS, vedouci komise zdravotni TV OV COS). Doskolovaci seminaf
navstivili nejen cvicitelé z zupy jihoceské, ale i dalsi zdjemci riiznych cvicebnich stylt.

Na zacatku seminafe jsme sledovali pfednasky obou lektort. BEhem odborného
vykladu Lidy Rakové jsme si zopakovali anatomii, zejména kosterni a svalovou
soustavu. Pfednéaska byla dale zamétena na spravné drzeni téla a pfi¢iny vzniku
svalovych dysbalanci, horni a dolni zkfizeny syndrom. Velmi ptisobiva byla prednaska
Jarka Kucery, kde v mnoha hudebnich ukazkach ptedvedl moznosti prace s hudbou pti
aktivitach v télocvicné.

Seminaf pokracoval ¢étyfhodinovou praktickou ¢asti, kde jme si méli moznost
vyzkouset velkou zasobu cvikd. Lektoti nam vysvétlili zdravotni aspekty cvikl a
provedli vzdy podrobny rozbor.

Seminaf byl pro nas oddil velmi ptinosny. Taichichuan je dnes propagovano
jako zdravotni télesné cviceni, kde je kladen diraz na ,,spravné* drzeni téla béhem
uvédomeélého provadeéni plynulych kruhovych pohybii. Zarazenim kompenzacnich
cvikl k vyrovnani svalovych dysbalanci ptedpokladdme vétsi pokrok pfi cviceni
zacateCnikl a u pokrocilych cvicencti ocekavame zlepSeni diky rozbourani pohybovych
stereotypl.

Nas oddil t&si, ze seminaf byl vyborné pfijat vS§emi zucasnénymi cvicenci a
kladn¢ hodnocen i samotnymi lektory.

Irena Vané&kova za oddil Taichichuan T.J. Sokol Ceské Bud&jovice

Jarek Kucera a Lida Rakova béhem teoretické Casti seminare.



Prakticka ¢ast seminare.

Lida Rakova - prakticka ¢ast seminare.
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Jarek Kucera a Lida Rakova - prakticka ¢ast seminare.




