KINEZIOLOŠKA KULTURA

Sadržaji izborne nastave Kineziološke kulture za studente svih odjela

Sveučilišta Jurja Dobrile u Puli
Na Sveučilištu Jurja Dobrile u Puli, studentima prve i druge godine svih odjela, ponuđeni su slijedeći sadržaji kolegija Kineziološka kultura u cilju unaprijeđenja i očuvanja zdravlja, podizanja razine antropoloških obilježja, kvalitete života i provođenja slobodnog vremena.

Molimo studente koji su zainteresirani za realizaciju sadržaja izborne nastave Kineziološke kulture, pri čemu će ostvariti onaj broj ECTS bodova koji je predviđen na njihovom odjelu, da se prijave voditelju aktivnosti prema rasporedu.
Kako bi ostvarili uvjet za potpis, obvezni su redovito pohađati odabranu aktivnost.

 Studenti kojima u planu i programu nije predviđeno ostvarivanje određenog broja ECTS bodova, također mogu odabrati jedan od ponuđenih sadržaja, javiti se voditeljima izborne nastave i pohađati izabranu aktivnost. 

RASPORED za zimski semestar 2010./2011. 

Izborna nastava iz ODBOJKE, KOŠARKE te PILATES odvijaju se u Sportskoj dvorani Sveučilišta Jurja Dobrile, Matetića Ronjgova 1, Pula (bez plaćanja), prema slijedećem rasporedu:

ODBOJKA
Ponedjeljkom 
17.00 – 18.30 

Voditelj aktivnosti: Zlatko Tkalčec, prof.
KOŠARKA
Ponedjeljkom 
18.30 – 20.00
Voditelj aktivnosti: Zlatko Tkalčec, prof.
PILATES
Četvrtkom  

18.00 – 19.00

 Voditelj aktivnosti: dr. sc. Iva Blažević

Studenti koji kao izbornu nastavu iz Kineziološke kulture odaberu FITNESS ili bilo koju od aktivnosti u „PLANET SPORT“ centru, mogu izabranu aktivnost pohađati po povlaštenoj cijeni za studente, u slijedećim terminima:
FITNESS    Fitness studio „PULA FIT“


Adresa: „ROJC“
Voditelj aktivnosti: Enver Šeperović (GSM 098 498 766)

Termini po dogovoru s voditeljem aktivnosti.


2 x tjedno – 120,00 kn.


3 x tjedno – 160,00 kn.

„PLANET SPORT“, Valdebečki put 75
Voditelj aktivnosti: Barbara Višković (GSM 098 936 4019)


2 x tjedno – 140,00 kn.


3 x tjedno – 170,00 kn.
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VRIJEME |PONEDJELJAK [ UTORAK SRIJEDA CETVRTAK PETAK SUBOTA
9.00 PILATES PILATES
18.00 PILATES PILATES PILATES PILATES PILATES
19.00 POWER YOGA POWER YOGA TKD 2-3 DANCE MIX
20.00 UF KINEZITERAPIJTA UF KINEZITERAPIJTA UF

PILATES— spoj zapadnog 1 istoénog nacina vjezbanja. Vjezbe su osmisljene tako da balansiraju izmedu vjezbi snage 1 fleksibilnosti
cijelog tijela s fokusom na mobilnost kraljeznice. Zbog svog specificnog nacina vjezbanja, razli¢itim vrstama misi¢ne kontrakcije
utjece na snagu 1 izduzivanje dubokih 1 povrsinskih misica. Pilates vjezbe ja¢aju misi¢e oko zglobova, ¢ine centar stabilnijim te
pospjesuju stvaranje ukupnog misi¢nog tonusa.

POWER YOGA—stil hatha yoge zasnovan na Asthanga yoga vinyasa stilu. Power yoga je za razliku od klasi¢ne yoge intezivna sa
brzim prijelazima tijela iz jednog u drugi poloZaj. Power yoga povecava fleksibilnost, ravnoteZu i koordinaciju tijela. Cini ga
snaznijim, misi¢no izdrzljivijim 1 lijepo oblikovanim. Detoksicira organizam, a upravo zbog odgovarajucih vjezbi disanja 1
relaksacije opusta tijelo 1 um.

KINEZITERAPIJA— vjeZbe za bolesna stanja kraljeznice

UF— rekreacija kroz borilacke sportove

DANCE MIX— S faktor, latino plesovi, africki plesovi, trbusni ples, back to 80’s...
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VRIJEME |PONEDJELJAK | UTORAK SRIJEDA CETVRTAK PETAK
17.00 TNS TNS TNS
18.00 TKD 1 FIT BOX TKD FORME FIT BOX TKD 1
19.00 TKD 2-3 TNS BOOTCAMP TNS BOOTCAMP
20.00 FIT BOX BOOTCAMP FIT BOX FIT BOX

TNS (trbuh, noge, straznjica)— aerobni trening niskog inteziteta gdje uz kombinaciju jednostavnih elemenata iz aerobika dolazi do
maksimalne potros$nje masnoca. Naglasak je na pravilnom aktiviranju misica nogu, straznjice 1 trbuha.

FIT BOX— kondicijski trening uz pomo¢ samostojecih vreca na kojima izvodimo udarce iz borilackih sportova

BOOTCAMP— vrlo intezivan program vjeZbanja nastao po uzoru na fizicku pripremu vojnika marinaca. Intezitetom je prilagoden
rekreativcima, a zadrzana je motivacija i visoka potrosnja kalorija, te vrlo brz napredak u kondiciji. Idealan je za one koji zele
potrositi veliki broj kalorija u kratkom vremenu i ucvrstiti mi$ice na prirodan nacin. U¢inkovit je jednako za Zene i muskarce.

TKD—tackwon-do





