KROUZKY PRO DOSPELE

PILATES
Cvi¢eni, které zapojuje nejen télo, ale i mysl. Posiluje hluboké svaly, zlepsuje
flexibilitu, pohyblivost a zvysuje rozsah pohybu klouba.

JOGA

Jéga je fyzickd, mentdlni a duchovni praxe, kterd spojuje télo, mysl a dech
prostiednictvim raznych dsan (pozic) a meditaci. Pomdhd zlepsit flexibilitu, silu

a rovnovdhu, zdroven podporuje vnitini klid a uvolnéni.

ORIENTALNI A MEDITATIVNI TANEC

Pojd" vypnout hlavu a zaéni vnimat své télo. P¥ipojime se zpét k sobé. Podivdme se,
jak jsou na tom nase energetickd centra (¢akry) a vezmeme je pékné poporadé.
Zvédomime si, kde v téle jsme zatiZené a vytanéime se z toho. Probudime Zenskou
energii.

AEROBIC MASTER CLASS PRO DETI | DOSPELE
Cvi¢eni aerobiku podle lektorky. Kurz je uréen jak détem, tak i dospélym a je tak
idedlni aktivitou pro spoleéné trdveny ¢as maminek s dcerami.

MAMY V KONDICI

Idedini krouzek pro maminky, které ¢ekaji na své ratolesti na krouzcich. Na krouzku
na vds ¢ekd posilovdni, kruhovy trénink, kardio cviéeni, cviceni ve dvojicich, pilates.
Poka?dé jiné zaméreni.

ZDRAVOTNE FUNKCNI CVICENI PROTI BOLESTEM ZAD

Cvigeni je uréeno viem, kte¥i chtéji preventivné predchdzet bolestem zad, ale i tém,
které trdpi chronické bolesti zad ¢i kloubd. Cilem cviceni je sprdvné nastaveni

a rozpohybovdni pdnve a pdtefe, posileni hlubokého svalového stabiliza¢niho
systému (stredu téla CORE), sprdvné drieni téla, plnohodnotné dychdni

a odstranéni chronickych bolesti zad.

HORMONALNI JOGOVA TERAPIE PRO ZENY

Celosvétové uzndvand 30 min. cvicebni sestava pro zlepseni zdravi Zen a nastoleni
hormondlni rovnovdhy vyvinutd brazilkou Dinah Rodrigues (*1927), kterd ji dodnes
cvidi.

VYPOCETNI TECHNIKA PRO SENIORY
V tomto IT krouzku orientovaném na seniory se nauéite prakticky vyuZivat poéitaé
i mobilni telefon s operaénim systémem AnJroid.

PATRANI PO PREDCICH - ZAKLADY GENEALOGIE PRO DOSPELE
KrouZek je uréen zaéinajicim genealogtim, kte¥i pdtraji po svych predcich. Nauéime
vds pdtrat v online matrikdch, jak sestavit rodokmen ¢&i zdkladam éteni kurentu.

DOSPELACI NA PARKET! - ALLSTARS TEAM

Taneéni krouzek pro dospéldky, ktefi chtéji zdvodit na taneénich prknech. Béhem
$kolniho roku bude p¥ipravena zdvodni sestava, se kterou se budeme prezentovat

na nejriznéjsich zévodech.
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KROUZKY PRO RODICE A DETI

CVICENI S MIMINKY

Zaméieno na podporu zdravého vyvoje déti. Jednd se o pohybové aktivity, které
posiluji motoriku, rovnovdhu, koordinaci i smyslové vnimdni déti. Zdroven poskytuje
rodi¢tim inspiraci, jak s miminkem aktivné trdvit éas.

MAMI, HRA)J SI S NAMI

Déti si rozvijeji motoriku, smysly i socidlni dovednosti p¥i Fizené i volné h¥e. Program
se prizplsobuje potfebdm déti a podporuje p¥irozené uéeni skrze radost z pohybu
a objevovdni.

MAMI, TANCI S NAMI

Tanecky pro rodi¢e a déti jsou zédbavné dopoledni setkdni

plné hudE , rytmu a pohybu. %@Q
MAMA FITNESS qﬁ éE

Cvi¢ebni lekce pro maminky s malymi détmi. Lekce je zamé¥end na maminku, ale jeji
koncept je postaven tak, aby byla zédbavnd i pro pfitomné déti.

SPORTOVNI SKOLICKA R+D
Sportovni $kolicka je zamétena na spoleéné pohybové aktivity, které podporuji zdravy
vyvoj déti a posiluji vztah mezi rodicem a ditétem.

VYTVARNY KROUZEK PRO R+D
Vytvarny krouZek pro nejmensi je idedlnim prostorem pro prvni kreativni pokusy déti
v doprovodu rodiéa.

VYTVARNY KLUB R+D

Prijdte si kdykoliv v pribéhu oteviené doby spoleé¢né vyrobit krdsny vyrobek. Béhem
vymezeného &asu si mazete prijit kdykoliv se vam to hodi. Na misté vds bude ¢ekat
pripraveny vytvarny materidl a ndvod na jednoduchy vyrobek.

OTEVRENA TELOCVICNA
Oteviend télocviéna je zdbavnd volnoéasovd aktivita, kterd poskytuje prostor plny
sportovnich pomticek pro volny pohyb, hrani a spoleéné objevovdni sportovnich aktivit.

OTEVRENA HERNA

Volné hrani, setkdvdni a spoleény ¢as v prijemném prostiedi. KrouZzek je uréen viem,
kdo si chtéji s détmi pohrdt, poznat nové kamarddy, popovidat si s ostatnimi rodici

a uZit si ¢as v bezpeéném a podnétném prostiedni. P¥ijit mazete podle svych moZnosti,
neni tieba dorazit presné na &as. Herna je oteviend v uréeny ¢asovy blok.

VYTVARKA A KREATIVKA /£

NA VLNE S HACKEM
Krouzek je uréen pro viechny, kte¥i chtéji objevit kouzlo ruéni prdce a tradi¢nich
technik hdackovdni. Osvoji si riizné vzory, techniky a styly, a postupné se posunou

od jednoduchych projekta k vytvéreni vlastnich origindlnich vyrobka.
DIVCI DILNICKY

Dilni¢ky pro viechny 3ikovné (i méné Sikovné) holky a holéiékK. Béhem roku spole¢né
vyrobime spoustu krdsnych doplika, ddrecka, $perkd a dalsich uziteénych predméta.

RESLi A MALUJi - MODERNIi UMENI PRO DETI

stvarny krouZek zaméreny predeviim na moderni uméni vychdzejici
ojeni s prirodnimi materidly a technickymi predméty.

LASEROVE GRAVIROVANI A KRESLENI

Na tomto krouzku nauéite kreslit robotické stavebnice jako Eggbot, ktery kresli

na kulatd télesa nebo XY Plotter Makeblock, ddle se nauéite zdkladam CNC
gravirovdni Dobot a zdkladni pohyby ve 3 osdch.

Al - UMELA INTELIGENCE

Nechce$ zlstat pozadu a zajimaji t& nejnovéjsi technologie pracujici na zdkladé
umélé inteligence? Nabizime krouzek, kde se nauéid pouzivat umélou inteligenci

vV praxi.

REKLAMNI TVORBA

Krouzek se zamétenim na mladé kreativni tviirce v reklamni tvorbé. Na tomto
krouzku se nautite vyrezdvat samolepky, vypalovat laserem do d¥eva nebo kartonu,
potisk tricek, vyrobu Kll’éenek ¢i odzndacka.

ELEKTRONICKA DILNA
Déti se naudi zdklady elektroniky jednoduchym zapojovdnim souldstek a sestavi si
své el. obvody. Nauéi se rozumét elektronice nap¥iklad pomoci stavebnic Voltik I. a Il.

OSTATNI KROUZKY

KURZ PRIPRAVY NA PRIJIMACI ZKOUSKY NA SS Z C)
Studenti budou pracovat s cviénymi zaddnimi testu z &eského jazyka, nauéi se
orientovat a pracovat se strukturou zaddni cviéného testu z ¢eského jazyka.

DRAMATAK ANEB HRAJEME SI S HLASEM A FANTAZII

Pro viechny déti, které bavi mluvit, vymyslet p¥ibéhy, hrdt si se slovy a treba i zpivat.
Dramatdk se zamétuje na rozvoj drqma’rickéﬁo a mluveného projevu, rozsiteni slovni
zdsoby. Cilem je podpo¥it zdravé sebevédomi, tvofivost a schopnost vyjadrit své
emoce.

SOLOVY ZPEVY

V tomto krouzku se déti nauéi zébavnou formou pracovat se svym hlasem, sprdvné
dychat a zpivat s jistotou a vyrazem. Zpivej si pisnicky, které se libi tobé - to je
motto tohoto krouzku.

ANGLICTINA HROU

Déti se veselou a zdbavnou formou seznamuji s anglickym jazykem. Pomoci her,
pisni¢ek, pohybu a Fikanek si prirozené osvojuji zékladni slovicka a jednoduché fraze.

HOKUSY POKUSY

Zde se déti proméni v malé véddtory. Spole¢né budeme zkoumat svét kolem nds
pomoci jednoduchych, ale strhujicich a bezpeénych pokusa.

SKOLACEK

Krouzek je uréen pro predskoldky, kteti se chtéji hravou a nendsilnou formou
pFipravit na vstup do 1. t¥idy.

HOLKY HOLKAM

Klubik pro viechny holky, které rdady tvori, pecuji o sebe i druhé a chtéji travit cas

v pohodové parté kamarddek. Kazdé setkdni bude jiné. Déti budou vyrdbét a tvorit,
plést copdnky i ndramky, fotit a spoustu dalsiho.

MLADY ZACHRANAR

P¥ijd" se srozumitelnou, hravou formou nauéit poskytnout Géinnou prvni pomoc
na redlném zdravotnickém vybaveni. Déti se zde krom jiného nauéi, jak reagovat
v mimoFddnych situacich a jak predchdzet rizikovym situacim.

DESKOVE HRY S ENDY - PRO DETI | PRO DOSPELE

P¥ijemné straveny ¢as nad deskovymi hrami - vhodné pro déti'i




TECHNIKA + FOTO + REMESLO

MLADY MODELAR - PLASTIKOVE MODELY
Na krouzku déti sestavuji plastikové a papirové modely letadel, lodi, figurek, aut, staveb
apod. KrouZek podporuje jemnou moforiEu, peélivost, inc!ividud|n|' i tymovou spoluprdci.

DIGITALNI FOTOGRAFIE, FOCENI MOBILEM

Pronikni do krds fotografie. Naué¢ime té pracovat s kompozici, svétlem, vnimat svét kolem
sebe a jeho zachyceni fotoapardtem, véetné ndsledné upravy fotografii na poéitadi.

N(IJ F|<roui|<u Foceni mobilem se zamé&time na vyuziti potencidlu fotoapardtu v mobilnim
teletonu.

3D TISK A 3D MODELOVANI

Naué¢ se plné obsluhovat 3D tiskdrnu. V tomto krouzku déti nau¢ime 3D modelovdni

a dotvdieni postav, 3D sochdni, digitalizovdni fotek. Vase vytisky si samoziejmé odnesete
s sebou. Nabizime i variantu pro pokro¢ilé.

ROBOTIKA PRO 1.ST.ZS, 2. ST. ZS | SS

Oblibeny krouzek zaméieny na zdéklady robotiky se stavebnicemi Lego Spike, Wedo, Boost,
Mindstorm Ev3 ¢&i  stavebnicemi KAakeHocku. Nauéime déti  zdkladam hravého
L)rogramovdm’. Platformy Arduino & Microbit. Krouzky jsou prizptisobeny vékovym
ategoriim.

FIRST LEGO LEAGUE

Zapoj se do mezindrodni robotické soutéze! Na tomto krouzku vytvofime soutéZni tym
a pripravime robota na souté? FIRST Lego League.

HRATKY S LEGEM

Idedlni zptisob, jak zlepsit détskou jemnou motoriku, technické mysleni i kreativitu. Hrd’rkr
s |ehge|r('n jsou zamé¥ené na déti predskolniho véku. Je to vstupenka do svéta hravé velké
techniky.

MODERNIi REMESLO

Préce se dievem, zdklady 3D tisku, laserové gravirovdni, prdce s barvami. Nejen to
nabizime détem v nasem femeslném krouzku v prvotiidné vybavené dilné.

MAGIC - GATEWAY, MAGIC FNM

Mdte rddi karetni fantasy hry? Pak vds zveme do naseho herniho klubu vyzkouset si DCI
turnaje, hrani Gateway a ziskdvdni DCl bodi. Na krouzku FNM té éekd hrani turnajii

ve formdtu Standard, Modern nebo Booster draft.

AUTODRAHA - ELEKTRONICKA DILNA (STAVIME A JEZDIME)

Na krouzku si postavime vlastni autodrdhu, kterou budeme postupné vylepsovat. Budeme
stavét vlastni zdvodni auta. Nauéime se zdkladtim elektroniky, programovdni a déti si
zlepsi svou manudlni zruénost. Nabizime i krouzek bez stavéni, jen si zdvodite.

E-SPORTOVE HRY

Rychle se rozvijejici odvétvi PC her, kde je potfeba rychlych, pfesnych reakci i tymového
ducha. Prijd si vyzkouset a zdokonalit soutézni kldni hrdéa v League of legends, Valorantu
&i Counter-Striku 2.

TVORBA A PROGRAMOVANI HER

Naué¢ se zdkladam programovdni jednoduchych her a# po ty sloZitéjsi, véetné vytvdreni

grafiky a modelovdni v Blenderu. l

OCITACOVA 3D GRAFIKA A ANIMACE POSTAY
e se naucit vymodelovat si naptiklad svou oblibenou herni
Region univerzité
Univerzita regionu

D prostoru? Bavi vds virtudlni realita a prdce
ich softwarech?

AEROBIC PRIPRAYKA, AEROBIC NEZAVODNE -

Prvni sezndmeni nejen s aerobikem - to je krouzek AEROBIC PRIPRAVKA, kde si déti
mohou vyzkouset prvky aerobiku hravou a zdbavnou formou. Jednd se o rytmické
cvi¢eni na détskou hudbu, kterd se bude vasim princezndm uréité libit.

AMERICKY FOTBAL

Vyzkousej si silu tymové hry, rychlost a taktiku! Nauéime t& zdklady amerického
fotbalu zdbavnou formou a s diirazem na fair play. Vhodné pro v§ecKny, kdo maiji
radi pohyb a vyzvy.

BALET

Objev kouzlo elegance, pohybu a hudby. Nauéid se zdékladni baletni kroky, sprévné
drzeni téla a rozvine$ svou ladnost i soustiedéni. Pro viechny malé taneéniky

a taneénice se srdcem pro uméni a romantiku.

DETSKY KRUHACEK
Zdbavné cvic¢eni v pohybu, které rozhybe celé télo. St¥iddni rtiznych stanovist pomuze
détem rozvijet silu, obratnost i vytrvalost. Idedlni pro malé sportovce s velkou energii.

GYMNASTIKA

Naué se kotouly, hvézdy i zdklady rovnovdhy a sily. Gymnastika rozviji flexibility,

toordinoci i sebevédomi. Hravou formou si osvoji pohybové dovednosti od hlavy az
paté.

JOGA DETI

Klid, pohyb a zdbava v jednom - détskd jéga uéi spravnému dychdni, rovnovdze

a vnimdni vlastniho téla. Pomdhd zlepsit soustiedéni i drieni téla. Vhodné pro malé
joginy i joginky kazdé povahy.

ROPESKIPPING

Skdkdni pres $vihadlo jako nikdy predtim - rychlé triky, zabavné kombinace

a spousta pohybul Ropeskipping zlepsuje kondici, koordinaci i rytmus. Idedlni pro
déti, které maji rady vyzvy a energii na rozddvdni.

ROZTLESKAVACKY
Zdbavny trénink zaméieny na pohybovy rozvoj spojeny s hudbou, na rozvoj
hudebniho sluchu, gymnastickou pripravu a tanec s tfdsnémi.

TANECKY ANEB DISCO PARTY
Rozjed to na taneénim parketu v rytmu oblibené hudby! Nauéis se jednoduché
choreografie, uvolni¥ se a zafijes spoustu zdbavy. Perfektni pro viechny malé déti,
které miluji tanec, pohyb a smich.

ZUMBICKA, ZUMBATOMIC

Energii nabitd taneéni lekce plnd hudby, pohybu a radosti se strhujici lektorkoul
Zdébavnou formou si déti zlepsi kondici, rytmus i sebevédomi. Zumbicka je idedlni pro
malé taneéni nadsence, Zumbatomic je uréen starsim divkdm.

FLORBAL
Déti se nauédi zdklady florbalu - sprdvné drieni hokejky, vedeni micku, p¥ihrdvky,
strelbu i zdkladni pravidla hry. Tréninky probihaji hravou formou.
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ZAVODNIi KROUZKY

Aerobic Club....

Aerobic team show

Uréeno détem, které maji rdady cvi¢eni na dynamickou hudbu
a bavi je zdvodit:

KIDS AEROBIC TEAM (2020, 2021)
AEROBIC TEAM DAISIES (2019, 2018)
AEROBIC TEAM LUCKIES (2017, 2018)
AEROBIC TEAM WINGS (2015, 2016)
AEROBIC TEAM SWEET DOLLS (OD 2014)

Fitness aerobic
Pro déti které maji zkusenosti s vykonnostnim aerobikem:

FITNESS MINI - [ILVT (6 - 7 LET)

FITNESS DETI - IILVT (8 - 9 LET) <
FITNESS CADET - IIL.VT (9 - 10 LET)

FITNESS JUNIOR - IILVT (13 - 15 LET)

FITNESS CADET - I. VT (12 - 13 LET)

FITNESS ADULT - I.VT (OD 16 LET)

FITNESS ADULT - I.VT (OD 20 LET)

PETITE FITNESS JUNIOR - VT (15 - 16 LET)

Sportovni aerobic

Krdsny, ale fyzicky i dasové ndroény druh aerobiku. Pro prijeti
do sportovniho aerobiku je predem nutnd konzultace s vedouci

Aerobic clubu.

W) Titul Sportovec roku 2022, 2023 2024
Nékolikandsobni mistfi a vicemistfi Cech, CR

Vicemistri svéta

CHEERLEADERS UNIVERSITY
Roztleskdavacky

Tento taneéni sport je vhodny pro divky

i chlapce, ktefi béhem roku nacviéuji sestavu
sloZenou z taneénich, sportovnich

a gymnastickych prvki, se kterou poté
reprezentuji na nejriznéjsich akcich - od akci N 3
DDM az po mistrovstvi CR. Isriwan M

MINIROZTLESKAVACKY (5 - 8 let)

Skupina nejmensich roztleskdvadek, které se v prabéhu skolniho roku
pFfipravuji na zdvodni sezénu. S nacviéenou sestavou objizdi nejraizné;jsi
zdvody a sbiraji zkusenosti do dal3ich let.

ZAVODNI TYM DETI (8 - 11 let)
ZAVODNI TYM JUNIORI (12 - 16 let)
TANECAK PRO DOSPELAKY (17+)

Mistfi a vicemistri svéta _
Né&kolikandsobni mistfi CR

0 Dance cheerleaders university Usti nad Labem
@ dancecheer.usti

MAZORETKY Marionetky

Divky se vénuji maZoretkovému sportu, .

pri kterém vyuZivaji hilku, flag mace Marionethy
a pomy. DOM-UL
DETI (4 - 7 LET)

KADETKY (8 - 11 LET)

JUNIORKY (12 - 14 LET)

L] L] L] L]

Aerobic club je jedna velkd rodina, kterd ddle nabizi Aerobic SENIORKY (OD 14 LET)

pripravky pro malé princezny nezdvodni aerobic pro starsi ’ : . ) e

divky i chlapce, hodiny Aerobic master classu pro déti i dospélé N(.ekov{lka'naso_bnv( mistri CR .
a Fit hodiny pro dospélé Zeny. Vse pod vedenim vyskolenych MistFi, Vicemistti Evropy a svéta
profesiondlnich trenérek.

@ www.aerobicddmul.cz @ www.marionetky.cz
0 Aerobic club DDM Usti nad Labem 0 Marionetky DDMUL
@ aerobic_club_ddmul @ marionetky_ddm_ul




