Obsahovy plan 13 pohybovych lekci (90 minut).
V terminu od 25.02.2027 - 27.05.2027.

1. Funkeni sila jako zaklad bezpe¢ného pohybu Uvod do programu, zakladni pohybové
vzorce, komplexni posilovani, spravna technika zvedani a prenaseni predmétd.

2. Stabilita dolnich koncetin a jistota pti chiizi Posilovani dolnich kon€etin, stabilita
kotnikd a kyc¢li, zmény sméru, vystupy na schod a prekrac¢ovani prekazek.

3. Sila trupu a hornich kon¢etin pro kazdodenni ¢innosti Posilovani paZzi, zad a stredu
téla, spravné drZeni téla, manipulace s pfedméty a prendseni nakupt.

4. Rovnovaha a bezpecny pohyb v prostoru Staticka a dynamicka rovnovaha, prenaseni
véahy, orientace v prostoru a prekazkové drahy.

5. Kondice a bezpecné zvladani fyzické zatéZe Kruhovy a intervalovy trénink, rozvoj
vytrvalosti, pfizptisobeni intenzity a prace s unavou.

6. Rychlost reakci a zvladani necekanych situaci Reakéni cvi€eni, rychlé zmény sméru,
reakce na ztratu rovnovahy a kombinace pohybovych a kognitivnich ukold.

7. Mobilita a kontrola pohybu Rozvoj pohyblivosti kloubii, kontrolované predklony,
rotace, prechody mezi polohami a bezpecné dosahovani na predméty.

8. Prevence padl a ochranné pohybové reakce Reaktivni rovnovaha, ochranné kroky,
reakce na zakopnuti a nacvik zvladani necekané ztraty stability.

9. Padové techniky a bezpec¢né vstavani ze zemé Zakladni techniky bezpe¢ného
kontaktu se zemi, ndcvik na Zinénkdch a vstavani s oporou i bez ni podle
individudlnich moznosti.

10. Zaklady sebeobrany a osobni bezpecnosti Stabilni postoj, udrZzovani bezpecné
vzdalenosti, jednoduché techniky uvolnéni, vihnimani okoli a privolani pomoci.

11. Bezpecné prekonavani kaZzdodennich prekazek Schody, obrubniky, nerovny terén,
prenaseni predméth pti chiizi a zvladani vice ukoll soucasné.

12. Prakticky trénink pohybové sobéstacnosti Komplexni pohybovy okruh simulujici
kaZdodenni ¢innosti - vstavani, chiizi, prendseni predmétti, prekonavani prekazek a
udrZeni rovnovahy.

13. Zavérecna pohybova vyzva a vyhodnoceni pokroku Praktické zopakovani ziskanych
dovednosti, funk¢ni pohybova vyzva, individudlni doporuceni a spole¢né zakonceni
programu.



