Univerzita 3. véku

Kurz: Télesna vychova a sport seniort

Garant kurzu:

PaedDr. Kvéta Prajerova,CSc.

Centrum Univerzity 3. véku

J.Martiho 31, Praha 6 - 162 52

Mobil: 776 046 640

E-mail: prajerova@ftvs.cuni.cz

Pozadavky: maturita, dchodovy vék, (65+)

Praxe: nevyzaduje se

Délka: 3 roky - 5 semestra (celkem 400 vyu€ovacich hodin véetné
kurzu)

Frekvence: 1 x za 14 dni — 4 vyu€ovaci hodiny + 4 kurzy

Vyukovy den: stfeda nebo ¢tvrtek odpoledne od cca 13:30 hod.

Kurzy: Turisticky kurz na zahgjeni studia se uskute¢ni v
terminech: od 9. do 14. 9. 2025 a od 14. do 19. 9. 2025.
Cyklisticky kurz se uskute&ni v mésici srpnu na ukon&eni
1. ro¢€. studia,
Vodacky + aktivit v pfirodé se uskute¢ni v mésici kvétnu
na ukonceni 2. ro¢. studia
Lyzaisky kurz — bézky se uskute¢ni v mésici unoru na
zaveér celého studia)

Misto: Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy,
J. Martiho 31, Praha 6 - 162 52

Poplatky: Semestralni pfispévek: 1.000,- K&
Turisticky kurz: 4.800,- K¢ (6 dni)
Cyklisticky kurz: 9.000,- K& (10 dni)
Vodacky + aktivit v pfirodé: 8.800,- K&(9 dni)
Lyzafsky kurz — bézky: 8.500,- K¢ (6 dni)

Zakonceni: zpracovani pisemné prace na zadané téma

Certifikace: osvédceni UK o absolvovani

Kvalifikace: Zadna

Termin podani pfihlasky:

dne 5. 2. 2025 od 8:00 elektronicka pfihlaska - viz nize,
bude vilozena pred zépisem. (El. odeslanim pfihlasky jste
pfijati). PoCet pfihlaSek je omezen.

Zapis na novy Sk. rok:

Pfihladka zde

Zajemci, ktefi uz studium U3V na FTVS UK absolvovali, budou v pfipadé volné kapacity, zafazovani od mésice €ervna.

Program studia Univerzity 3. véku - Skolni rok 2025 - 2028

Sylabus:

Vyuka je zahajena uvodnim kurzem s nazvem Turistika jako cesta za poznanim v KrkonoSich, v Peci pod Snézkou.
Nasledné v prvnim semestru studia posluchaci absolvuji pfednasky zaméfené na téma: funk&éni anatomie, fyziologie
Clovéka, fyziologie pohybové zatéze Clovéka, starsi vék a sport, apod. Pfednasky jsou doplnény o prakticka cvi¢eni po
skupinach v télocviéné a jsou zaméfena na prvky zdravotni TV. Cely studijni program je pfizplsoben k véku studentu.


mailto:prajerova@ftvs.cuni.cz
http://web.ftvs.cuni.cz/prihlasky/u3v/prihlaska.php
FTVS-56-version1-program_u3v_2025___2028.docx

Druhy semestr jsou pfednasky na téma stres a jeho prevence a druha €ast semestru je vénovana tématu vyziva v
seniorském véku. Na kazdou pfednasku navazuji prakticka zdravotni cviceni v télocvi€né, ktera jsou soustfedéna na
cvieni pro spravné drzeni téla, cviCeni dechova a relaxacni. V mésici kvétnu je zafazena vyuka plavani. V srpnu je na
ukongeni 1. roéniku cyklisticky kurz v jiznich Cechach ve vycvikovém stfedisku FTVS UK

Treti, zimni semestr zacina vyukou plavani a nasleduje vyuka Regeneraénich procedur, ktera obsahuje zejména
praktickou vyuku masazi. Studenti se uéi na rehabilitanich stolech masirovat navzajem dolni a horni konéetiny, zada,
kréni patef. Zavére&ny blok vyuky je vénovan automasazi.

Ctvrty letni semestr je zahajen praktickou vyukou na téma: Ugelova gymnastika. Vyuka je prostfidana vyukou v laboratofi
sportovni motoriky kde si posluchaci zjistuji kvalitu svalové hmoty a rizné somatické tdaje. Na zavér semestru jsou
zarazeny Lidové tance Cech a Moravy za klavirniho doprovodu. Druhy roénik studia je zakon&en 9dennim vodackym
kurzem, proloZeny dal$imi aktivitami v pfirodé&, v jiznich Cechach, ve vycvikovém stfedisku FTVS UK.

V patém semestru se studenti seznamuji s prvky jéogy a s rdznymi druhy gymnastickych cviceni. Cvi¢eni predchazi
prednaska na téma: Pro¢ bychom se méli hybat a sportovat, kdy pfednasejicim je prof. MUDr. Jan Pirk,DrSc. nebo
Pohyb a zdravi, kdy pfednasejicim je prof. MUDr. Pavel Pafko, DrSc., PaedDr. Stépan Skorpil na téma: Vznik a vyvoj
olympijskych her az do sou€asnosti, Katefina Neumannova prednasi na téma: Z jihoceského Pisku na olympijsky vrchol.
Na zavér celého studia je zafazen v unoru €i bfeznu lyzafsky kurz na bézkach v Jizerskych horach, v Bedfichové
na Prezidentské chaté. Po odevzdani zavéreéné prace na zadané téma jsou absolventi studia v ¢ervnu pozvani ke
slavnostnimu vyfazeni absolventli U3V v Karolinu, kde obdrzi osvéd&eni o absolvovani studia U3V na FTVS UK.

*  Vyukové materialy
* Fotogalerie
* Videozaznamy
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