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Pocatkem roku 2020 dosSlo ke vSeobecné znamé situaci, ktera zménila chod ves-
kerych aktivit a €innosti. V ramci epidemiologickych opatreni musela tedy i spo-
leénost SF radikalné ménit své aktivity a hledat nové zpusoby kontaktl a aktiva-
ce kliend. VSem bylo ziejmé, ze dana situace omezuje populaci nejen v ramci po-
hybu, ale i z hlediska jejich psychické pohody. Omezeni kontakta a
moznosti volného pohybu pusobilo negativné na vSechny obyvatele. N
Proto bylo velmi dulezité, aby klienti nebyli ponechani bez pomoci
lektord a cvicitel(. Za dodrzeni vSech bezpecnostnich narizeni se te-
dy ¢innost SF v roce 2020 velmi radikalné zménila. Instruktofi a cvici-
telé nechtéli nechat své klienty bez pomoci, a proto pravidelné nata-
€eli nové a nové lekce a poskytovali je svym cviéencim online.

2 www.seniorfitnes.cz
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INFORMACE O NASICH PROJEKTECH KKC

Projekt Kulturné komunitniho centra Senior fitnes byl podpoiren z Operac¢niho pro-
gramu Praha - pél riistu CR a diky tomu miizeme bezplatné zajistit pro nase klienty

rozsifeni nékterych aktivit a nadale vyuzivat prostory centra v Uralské 6, Praha 6.

Registracni €islo projektu: CZ.07.3.63/0.0/0.0/17_051/0000735
Cislo programu: 07
Nazev programu: Operaéni program Praha - pél ristu CR.

Kulturné komunitni centrum Senior fithes Vam nabizi vyuku anglictiny, italStiny,
némciny, dale celkovou praci na PC, praci s tabletem a chytrym telefonem, praci
se socialnimi sitémi, pravni poradenstvi, pétanque, bridz, trénink paméti, scrabble
a jiné spolecenské hry zcela zdarma

(do naplnéni kapacit). V pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat

natel.: +420 777 778 760, e-mail: recepce@seniorfitnes.cz

Zajemci se mohou rovnéz prihlasovat i do nové vzniklych volno¢asovych aktivit,
které spadaji pod ,,KKC* (do naplnéni kapacit). Jedna se o vyuku dalSich jazyku:
Spanélstiny a francouzstiny a volnocasové aktivity: sebeobrana seniort, relaxacni
joga, zpév, fotbal v chuzi, nordic walking, volejbal bez skakani, bowling,
unicurling, ruéni prace, malovani, volny pristup na PC, fotokrouzek, ping pong;

Dalsi projekt ,,Seniofi na hristé*, ne do nemocnice...

Registracni ¢islo projektu: 579632-EPP-1-2016-1-CZ-SPO-SSCP

Projekt ,,Seniofi na hristé, ne do nemocnice" byl podporen programem Erasmus+
Sport. Cilem bylo vytvorit zazemi pro vSechny, kdo maji zajem realizovat pohybové
aktivity pro seniory.

Hlavnim vystupem je vzdélavaci platforma http://www.fitseniors.eu

www.seniorfitnes.cz 3
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SENIOR FITNES z. s.

Zajistujeme pravidelna cvieni pro rdzné
skupiny senioru, v€etné zdravotné oslabe-
nych chronickymi nemocemi pohybového
aparatu a internimi nemocemi. Kone€nym
cilem je pak udrzeni a prodlouzeni mobility
seniorl a udrzeni stabilizace nemocnych s
chronickym onemocnenim. Poskytujeme
zde celou rfadu pohybovych aktivit pro se-
niory. Na cvicebnich mistech nejen v Pra-
ze poskytujeme skupinoveé cviceni pro ak-
tivni seniory. Mimo to také umoznujeme
dalSi aktivity, jakymi je napfiklad fotbal v
chuzi, cyklo vylety, cviceni na zidli, atd.

KDO S NAMI MUZE CVICIT?

CviCit s nami mohou vsichni, nejlépe Hti,
ktefi dosahli véku 50+ a vySe. RUzné seni-
orské skupiny vCetné zdravotné oslabe-
nych chronickymi nemocemi pohybového
aparatu a internimi nemocemi.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY?
V ZS, SS, Fit centrech a télocviénach na
uzemi hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10,
11, 12, 13,17, 18 a 20.

Kromé Prahy jsou cvi¢ebni mista v nasleduiji-
cich méstech nebo obcich: BeneSov, Brandys
nad Labem, Brno, Ceska Lipa, Ceské Bu-
déjovice, Dobfis, Frenstat pod Radhos-
tém, Jenec, Jesenice, Jihlava, Karlovy Va-
ry, Karvina, Kladno, Kolin, Kopfivnice, Li-
berec, Libeznice, Olomouc, Ofech, Ostra-
va, Plzen, Podébrady, Radonice, Senohra-

by a Sosnova. Celkem se jedna o cca 4
500 pravidelné cvigicich seniorli a preseniord.

CERTIFIKACE
ZajemcUm umoznime ziskat certifikat cvi-

Citele Senior fitnes z. s., ktefi mohou na-
sledné pokraCovat jako cviCitelé spolecné
S nami.

SPORTOVNE RELAXACNIi POBYT V ITALII
Senior fitnes z. s. jiz tradiCné zajistuje
sportovneé relaxaCni pobyt na v centru
Campofilone, v kempu Fontana Marina.
Campofilone je krasné mésto postavené
na hradnich zdech starobylého benediktin-
ského opatstvi. Kemp Fontana Marina ma
svoji vlastni plaz a pfistup na ni je pfimo z
kempu. CviCeni zde vedou nasi zkuSeni
cviCitele.

INDIVIDUALNI CVICENI NA ZIDLI / LUZKU

V roce se rozbiha nas pilotni projekt pod
nazvem "Individualni cvi¢eni na zidli / 10z-
ku".Projekt je zalozen na individualnim pfi-
stupu cviCitelek k nasim cvicencum, ktefi
nedokazi ze zdravotnich divodu dochazet
na nase cvicebni mista. Nasi cvicitelé pro-
to dochazi do domacnosti a vénuji se Kli-
entum osobné. VétSinou se

se _§0r

_— 2LLr2ed

jedna o klienty se snizenou
pohyblivosti.

4 www.seniorfithes.cz
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

Kromé pohybovych a sportovnich aktivit vzniklo v ramci SF i Kulturné komunitni centrum
v Praze 6 (dale jen KKC). Vychodiskem pro pfedloZeni projektu byla zkuSenost, jak vy-
znamné ovliviiuji celkovou pohodu seniorl vesSkeré dusevni aktivity a sou¢asné i socialni
zacClenéni. Zajemci se mohou ucastnit vyukovych, ale i Cisté zajmovych aktivit (viz KKC).
Nabizime i pravni a psychologické poradenstvi. Vzhledem k tomu, Ze KKC funguije jiz tvr-
tym rokem, je o vétSinu aktivit zajem vySSi, nez jsou kapacitni moznosti, a tak je nabidka
stale rozSifovana. V soucasné dobé registruje SF cca 500 ¢lenu. Projekt KKC byl v roce
2020 ukongen, avsak ve stejné podobé& budou aktivity probihat jako projekt OBCANSKA
AKADEMIE. Béhem roku 2020 probihaly veskeré aktivity online a lektori pfipravovali pod-
klady zcela jinou formou. Opét se prokazala dulezitost uréitého zachovani kontaktu a mobi-
lizace senioru k aktivitam.

s (;p,_ or
 frlreed

CVICTE BEZPECNE!

K tomu, abyste cvicili bezpecné Vam

pomuze www.fitseniors.eu.

Zde najdete nejen odborné vyklady

Iékare, ale i nazorné ukazky cviku...

Bildungswerk
S @

des Landessportbundes Sachsen

BILDUNG, DIE BEWEGT

www.seniorfitnes.cz 5
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NASE DNY PRO ZDRAVi -

Pod nazvem “Den pro zdravi” (DPZ) pofada SF pravidelné jednorazové akce, které
jsou urCeny Sirokeé verejnosti. Ty se staly jiz urCitou tradici a jsou uc€astniky velmi oblibe-
né. V prubéhu roku 2020 vSak muselo dojit ke zménam i ohledné téchto aktivit. Pro ten-
to rok byl naplanovan Den pro zdravi opét v arealu Aritma a dal$i se mél konat ve Zlu-
tych laznich v Praze. Ten byl planovan na duben a byla mu vénovana zvlastni pozornost
a mnozstvi prace. Mélo se totiz jednat o velkou akci, ktera by byla zakonCena pocho-
dem Nordic Walking Prahou. Podle prfedpokladu by byla trase zpestfena mnohymi
atraktivnimi navstévami, které jiz byly ¢asteéné sjednané. Po navratu na Zluté lazné
mélo dojit k vyhladeni vitézu riznych soutézi, které probihaly v arealu, a prezentaci no-
vych aktivit SF. Projekt kladné ohodnotilo vedeni Vysoké Skoly télesné vychovy a sportu
Palestra, a tak na pfipravach velmi intenzivné spolupracovalo se SF. Vedeni zapoijilo do
aktivni Cinnosti i studenty, ktefi vypracovavali projekty a harmonogramy prabé&hu, navr-
hovali nové aktivity a feSeni. SouCasné& nam ochotné nabidl spolupraci pan Jan Hajek z
PR agentury Orca a informace o akci se zacaly prezentovat verejnosti. To vSe vSak
ukoncila opatreni v souvislosti s epidemii COVID-19

Pres veskeré nepfriznivé okolnosti se podarilo zrealizovat
Den pro zdravi v arealu Aritmy Vokovice.

(Foto z DPZ v letech pred epidemii)

6 www.seniorfithes.cz
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DPZ Aritma - 23.6.2020

LLLE

NADACE CEZ }
Projekt byl realizovan za finanéni podpory Nadace CEZ

Dne 23.6.2020 uspofadal SF z. s. v arealu TJ Aritma Praha opét Den pro zdravi. Dalo by
se Fici ,jiz tradi¢ni”, ale tentokrat byl program ponékud odlisny.

Prvotni byl totiz zajem predstaviteld TJ Aritma Praha o spolupraci se SF na projektu
Jfotbal v chizi“. S vlastnim, nové vytvofenym tymem seniord, by se radi zuCastriovali
nadchazejicich soutezi.

Pozadali proto zaky svych fotbalovych oddilt, aby pokud mozno pfisli 23. Cervna na tré-
nink v doprovodu svych prarodicu. Pfedpokladem bylo, Ze ,dédecCky” bude mozné nalakat
na fotbal v chdzi, pokud budou s timto sportem blize seznameni. Dalo se vSak oCekavat,
Ze nepfijdou pouze dédeckové, ale i babicky, u kterych nikdo zajem o fotbal v chizi neo-
Cekaval. Proto byl tedy pfipraven klasicky Den pro zdravi. Jako obvykle bylo mozné za-
pojit se do riznych her a bojovat o stupné vitézu.

Diky nasi trvalé spolupraci s VZP, od které jsme ziskali i zajimavé darky pro ty nejlepsi,
se nebojovalo pouze o ,Cest a slavu®. Atmosféra
byla jako obvykle pfijemna a pratelska a hodnoce-
|ni uCastnikd velmi pozitivni. Tentokrat bylo navic
' Zivéji, nebot’ bylo pfitomno mnohem vice déti, kte-
ré se s chuti zapojovaly do riznych her.

Jako obvykle se podafilo naplnit zakladni cil tako-
vychto akci: vSichni u€astnici se aktivné bavili a

www.seniorfitnes.cz 7
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NASE DNY PRO ZDRAVi -

DPZ Aritma - 23.6.2020

Nékteré Dny pro zdravi se konaji na hfistich riznych sportovnich klubu, kde jsou hlavni
4 naplni rizne pohybové spolecenske

hry (varianta golfu, petang, molkky;,

& L ot it
RN .," ot
= "’~-' i.q‘

\ (eg

' kroket, stfelba z luku apod.) Kromé

— i toho jsou pro ucastniky k dispozici i
§ ruzné zajimavosti jako napf. cvicebni

,,,,,, pomucky k trénovani stability, vyzivo-

¥ vé poradenstvi, nabidka mineralnich

p> vod spolu s informacemi o jejich spe-

i cifickych ucincich, méreni zraku
& apod.). Tyto akce jsou vétSinou za-
koncCeny kratkou trasou nordic walking, v jejimz cili je pfipraven néjaky bonus (napf. na-
vStéva zoologické zahrady za symbolickou cenu 1,- K&, prohlidka jinak nepfistupnych

prostor nékterych historickych budov apod.).

Jiné Dny pro zdravi se konaiji v bazénu, nebot Senior fitnes z.s. nabizi mimo jiné i cvi€eni
pro seniory a déti ve vodé. Téch se uCastni i zajemci, ktefi jinak tyto kurzy nenavstévuiji,
ale pfijdou si jen zaplavat. Pokud ale sleduji ukazky cvi€eni, dostavaji se i k nim informace
o tom, které fyzické aktivity jsou pro né opravdu pfinosné a kterymi by si mohli v dusledku

neznalosti dokonce i uskodit.

Pocet ucastnikl na Dnech pro zdravi se pohybuje mezi 100 — 150. Nejedna se tedy pouze

o cvi¢eni a edukaci, ale pfedevsim o pratelské setkani, které pomuze mnohym ucastnikim

8 . www.seniorfithes.cz -
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CO BYCHOM MELI VEDET PRED ODCHODEM DO DUCHODU?
NAVSTIVTE

,OBCANSKOU AKADEMII*

Zde si muzete vyslechnout zajimavé bloky prednasek a ukazek
z nejruznéjsich oboru, jako jsou:

ZAKLADNI TEMA — ZDRAVY A AKTIVNIi ZIVOT (VYCHOVA KE STARNUTI)
Zdrava zivotosprava, vyziva.
Pohybovy rezim + zdravotni TV.
Bydleni — pfizplsobeni zdravotnimu stavu a finanénim moznostem.
PocCitaCova gramotnost a moderni technologie.
FinanCni gramotnost — vytvareni a zhodnocovani majetku.
Zajisténi socialnich kontaktl — prevence socialniho vylouceni.

Trénovani paméti — starnuti zacina v mozku.

Komunikace s ufady a statnimi institucemi.

Prace v preseniorském a seniorském véku.

Pravni védomi — zakladni informace.
Jazykové a zajmoveé kurzy - doporuc€eni - Délat to, co mé bavi — motivace k ¢innostem.

Humor jako Iék na dusSi a dalsi.

OA AKADEMIE
sl SEN FIT

Mdstakh
ghae
M"G

www.akademieseniorfitnes.cz

- www.seniorfithes.cz . 9
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STRELSKE HOSTICE
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vias srdecné zve na rekondic¢ni pobyt

POBYT SE CVICENIM - STRELSKE HOSTICE 2020

Aredl ve Strelskych Hosticich leZzi na brehu Otavy mezi mésty HoraZzdovice
a Strakonice. Prochdzky po okoli Ize spojit s navstévou Muzea feky Otavy
a voroplavby v objektu byvalého renesanéniho zdmku ve Strelskych Hosticich.
Mésto Horazdovice (5 km od Streleckych Hostic) Iakd svym malebnym historickym
centrem, nachazi se zde druha nejstarsi dochovana bréana v Cechach ze 13 stol.,
kryty aquapark, muzeum a dalSi pamatky.

Ubytovani: vytapéné chaty - 2 tfilizkové pokoje, sprcha
a WC oddélené, kuchyn. kout (drez, lednice, varna konvice).
Bez nadobi - s sebou pfip. vlastni hrnek, IZicku, noZik, kavu,
¢aj, hygienické potfieby: ruénik, prezivky. Hudebni nastroje
vitany.

Stravovani: plnd penze, snidané formou 3$védskych stold,
svaciny, moznost balickd na vylety a stravy dle individualnich
diet.

Program: zdravotné - kondicni_cvi¢eni s prvky jogy, pfip.
i cviceni na Zidlich, venku (pFizpisobeno moZnostem cvicen-
cl a pocasi). Individudlni vylety do okoli, do Strelskych
Hostic a HoraZzdovic.

S sebou: overball (maly nafukovaci mic na cviceni), gumu

a karimatku, prip. i plavky (mozZnost navstévy krytého
aquaparku v Horazdovicich).

Jarni termin zajezdu: 21.-27. 3. 2020, cena 3 300 K¢.
7 dni/6 noci (zacina se sobotou obédem, konci patkem snidani).

Podzimni termin: 25.-30. 10. 2020, cena 2 800 K¢.
6 dni/S noci (zacina se nedéli veceri, konéi patkem snidani)

V cené je zahrnuta doprava autobusem do arealu, ubytovani, strava 5x denné,
sluzby instruktora: cvi¢eni min. 2xdenné, ev. organizované vylety.
V pripadé Vaseho zajmu se prihlasujte na recepci komunitniho
%or centra: 281 910 522, recepce@seniorfitnes.cz
#¢2 | senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6, pfip. Bara Kasparova

777 778 760

© 7 Blizsiinformace:
ez Petra Holubovd, tel.: 608 022 474, p.holubova@seniorfitnes.cz

Ve Stielskych Hosticich probéhl v roce 2020 pouze jeden turnus v ter-
minu 21. — 27. 3. 2020. Ug&astnici mé&li moznost si podle chuti vybrat
cvieni uvnitf nebo venku, absolvovat prochazky po okoli a vylety do
sousednich mést. Vecery travili vétSinou spolenymi posezenimi. Planovany podzimni pobyt ne-
mohl byt v disledku pandemie realizovan.

www.seniorfithes.cz
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SE SENIOR FITNES U VAS DOMA

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6 prichazi s novym celoploSnym projektem:
INDIVIDUALNI CVICENI NA ZIDLI / LUZKU

Senior fitnes z. s. za podpory VZP individualné zajiStuje cvi€eni na zidli / 1Gzku v pohodli domova.
Pohybova aktivita senioru prokazatelné zlepSuje jejich kvalitu, zpomaluje tempo starnuti, pomaha udr-
zovat fyzické a psychické zdravi a umoznuje jim potfebny socialni kontakt. Je téz zpusobem, jak ucinné
predchazet degenerativnim onemocnénim mozku.

| vsedé se da velmi ucinné posilovat a protahovat svalstvo celého téla. Pod vedenim zkusenych lekto-
rek zdravotni télesné vychovy rychle dochazi ke zlepSeni stavu pohybového aparatu cvic¢ence, pficemz
riziko zranéni zde odpada

Komu je cvi¢eni uréeno?

1. Seniorim, ktefi jsou jiz silné pohybové omezeni a vSichni si mysli, Ze jizZ nemohou nic délat. Nase
cvi€eni vychazi z faktu ,,cvi€it mazes, i kdyz nemazes“. Kdyz je senior jiz opravdu delSi dobu bez po-
hybu, velice rychle chfadne a ztraci nejen silu (svalovou hmotu), ale hlavné sebejistotu pohybu. Diky
pravidelnému cvieni na zidli zcela béZné dosahujeme toho, Ze tito lidé jsou opét schopni bez problému
chodit v okoli svého bydlisté a zajistit si tak zakladni potfeby.

2. Seniorim, ktefi jsou pfechodné ¢&i dlouhodobé upoutani na Iizko a chté&ji si udrzet silu (svalovou
hmotu).

3. StarSim lidem po operacich (endoprotézy apod.), ktefi maji omezeni pohybu, ale pfesto potfebuji
okamzitou rehabilitaci. Nase cvi¢eni jim pomGze k tomu, aby se po operaci co nejdfive dostali do dobré
fyzické kondice, aby jejich svalstvo neochabovalo a byli opét co nejdfive fit.

4. Lidem, ktefi maji z davodu chronické nemoci néjaké pohybové omezeni a nemohou navstévovat sku-
pinové lekce, pfesto by radi cvicili.

5. Pfipadné seniorim, ktefi nechté&ji navstévovat skupinova
cviCeni, ale pfesto by radi cviCili a preferuji individualni cvi-
¢eni "usité na miru" jejich potfebam.

awwsom

VSEOBECNA Blizsi informace
A ZDRAVOTNI POJISTOVNA na
< CESKE REPUBLIKY www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz 11




PRA|HA
PRA|GUE

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy PRAIGA
OP Praha — pdl ristu CR PRA|G

ZAJEZD-ITALIE

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII

se or
/. 7es | Senior fitnes z. s. pro vas zajistuje sportovné relaxacni
pobyt v centru Campofilone, v kempu Fontana Marina.

e 4«%&;@

Campofilone je krasné meésto postavené na hradnlch zdech starobylého benediktinského
opatstvi. Kemp Fontana Marina ma svoji vlastni plaz a pristup na ni je prlmo z kempu

Yermin: | 4.9.-13. 9. 2020

V cené zajezdu je doprava, ubytovani v bungalovech ¢i mobilnich domech (vybavenych
kuchyrnskym koutem s nadobim a lednici, povlec¢enim, rucniky, satelitnim TV, klimatizaci,
Wi-Fi), bazén, lGzka a slunecniky na plazi i u bazénu, plazovy servis, animace na plazi i uvnitr
kempu a moznost prikoupenijednoho cCivice jidel. Obchod v kempu, moZnost 3x tydné nakoupit
vyrobky od mistnich farmara, v bllzkostl trhy a obchody dostupne na kole nebo autobusem

Zdravotm cviceni pod vedemm nas:ch zkusenych instruktord

V aredlu jsou prostory pro fitnes aktivity, basketbalové, volejbalové a fotbalové hristée,
volejbalové hristé na plazi. MozZznost zapujceni kol, podél pobrezi se tahne cyklostezka.
Dle zajmu a poctu ucastnik( je mozné zajistit vylet na clunu, jizdu na koni, exkurzi vina a
tradi¢nich pokrm, vylet do Pedaso s astronomickou observatofi nebo do Grottamare,
méstecka primo stavéném na vysiné s vyhledem na more a pravou stfredovékou architekturou.

Prosim kontaktujte: Zuzana Rybackova, tel.: 603 526 695, zuzana.rybackova@seznam.cz
0 . nebo Josef Stehlik, tel.: 602 131 527, e-mail: stehlikpepi@seznam.cz
Senior fitnes z. s., adresa: Uralska 6, Praha 6, web: www.seniorfitnes.cz
DalSi akci, kdy je béhem pobytu zajisténo i cvi€eni, jsou jiz pravidelné zajezdy do Italie. V roce
2020 se konalo dokonce po nékolika letech na jiném misté. Tato zména byla vSemi ucastniky
hodnocena jako velmi pozitivni. | vtomto pfipadé mohl byt realizovan pouze jeden turnus, ato v
terminu od 4.9. — 13.9. 2020

12 www.seniorfitnes.cz
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Providelne vglety s Honzow o Jutkow

JAN SIML

Nasi dva velmi aktivni cviCitelé (Mgr.
Jitka Hlavackova a Jan Siml) jsou pofada-
jici pravidelné vylety pro zajemce o Nordic
Walking. Nejedna se o pouhou vychazku,
ale o rovnéz predem perfektné pfiprave-
nou trasu, kterou organizatofi vzdy spojuji
s navstévami ruznych zajimavosti a pama-
tek. Z popisu jednotlivych vyletl a spolec-
nych fotografii vznikla dokonce uz druha
kniha “Vychazky s Honzou 2”, kterou je
mozne lze si stahnout z webovych stranek
Rok 2020 byl z ddvodu pandemie velice
naro¢ny a néjakym zpusobem nam vsem
zmeénil zivot. Museli jsme omezit kulturni,
sportovni a dalSi aktivity, které jsou pro
nas, seniory, velice dllezité. Pravé mnoha
omezeni tykajici se volnoCasovych aktivit,
do velké miry ovlivnila, a na ¢as uplné za-
mezila, organizovani vychazek (i cvieni).
To se samoziejmé promitlo do mensiho
rozsahu nasi druhé souhrnné knizky. | tak
vam muze byt inspiraci k vychazkam, pfi
kterych si sami, nebo ve dvojicich, uzijete
zdraveého pohybu v pfirodé, aniz byste po-
ruSili dana pravidla. Bohuzel ani zaCatek
roku 2021 zatim nenabizi nic nez nadéji a
viru, Ze hygienicka opatfeni a omezeni
socialnich kontaktd budou ucinna a Zivot

www.seniorfithes.cz

v PDF formatu, ¢i na vyZzadani ziskat v tis-
téné formé. Tato aktivita probihala pouze
vzdy v urCenych terminech.

SHRNUTI VYCHAZEK ZA ROK 2020

Pfes nepfriznivou situaci s ohledem na ko-
ronavirovou epidemii a dlouhé uzaveérky,
béhem kterych se nemohli lidé ani venku
potkavat ve vétSich skupinach, se nam po-
dafrilo v roce 2020 uskuteCnit celkem 24
vychazek, jejichz pfehled pfinasSime nize.
Vybrali jsme z nich 18, které vychazeji v
publikaci ,Vychazky s Honzou 2°.

13
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PRAVIDELNE CYKLOVYLETY S IVANEM LISKOU

Rekapitulace cyklovyletii 2020: Bon Repos / 12.3.2020 / 60 km Milovice / 28.4.2020 /
63 km Karlstejn / 19.5.2020 / 55 km Kocaba / 27.5.2020 / 60 km Kolovraty, Stfibrna
Skalice / 4.6.2020 / 78 km Kostelec nad Labem / 11.6.2020 / 58 km Unétice /
23.6.2020 / 76 km Berounka / 30.7.2020 / 52 km Podébrady / 25.8.2020 / 63 km Dalej-
ské udoli, Zbraslav / 8.9.2020 / 68 km Béla pod Bezdézem / 24.9.2020 / 55 km Kolin-
sko / 7.10.2020 / 60 km Okoli Hornich Pocernic / 8.12.2020 / 27 km

Pro rekapitulaci za celé pétileté obdobi 2016—2020 jsme uskuteénili:
rok 2016-6 vyletd — celkem 268 km, rok 2017—6 vyletl — celkem 365 km rok 2018-8
vyletl — celkem 487 km rok 2019-13 vyletd — celkem 765 km rok 2020-13 vylett — cel-
kem 775 km Za pét let celkem 46 vyletl s 2656 ujetymi kilometry

Pokud se tyka elektrokol, Vylety na elektrokolech vedla cvicitelka Petra Holubova v

predchozich letech pravidelné. V roce 2020 se takovy vylet konal pouze jedenkrat v
ramci cyklovyletu s lvanem Liskou.

14 I www.seniorfithes.cz -
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PORADANIi ODBORNYCH KURZU PRO CVICITELE

Vedeni SF ma zajem, aby cviCeni bylo nejen masové, ale i bezpecné. Vzhledem k to-
mu, Ze se béhem starnuti objevuji urlita specifika, je nezbytné, aby cvicitelé byli per-
fektné proskoleni, Pokud tedy dochazi k rozSifovani poctu cvi€ebnich mist, jsou nova
mista obsazovana jen odborné proskolenymi cviCiteli. Takové znalosti pak umoznuiji,
aby byli do cvieni zapojeni i zajemci s urCitym handicapem. CviCitel je pak schopen in-
dividualné pfizpusobit cvi€eni. Akreditacni kurzy pro cviCitele probihaji bézné dvakrat
rocné. V roce 2020 vSak opét pandemie v§e zménila. Ani jarni kurz, ve kterém bylo
registrovano 20 ucastnikt, nemohl byt v dasledku epidemiologickych opatreni
dokonéen. SF planuje jeho dokonCeni okamzité, jakmile to umozni celospoleenska
situace. V zari 2020 se uskutecnil doskolovaci kurz pro nase lektory, tentokrat na téma
individualniho zdravotniho cviCeni na zidli, kdy vySkoleni lektofi dochazi ke kiehkym se-
niorum domul.

Akreditacni kurzy pro cviCitele probihaji bézné dvakrat ro¢né. V roce 2020 viak opét
pandemie vS§e zménila. Ani jarni kurz, ve kterém bylo registrovano 20 u€astniku, ne-
mohl byt v dusledku epidemiologickych opatfeni dokon¢en. SF planuje jeho dokonceni
okamzité, jakmile to umozni celospoleCenska situace.

Komu je kurz uréen:

Budoucim osobnim trenérim a skupinovym instruktortim, ktefi se chtéji do hloubky vénovat
zdravotnimu cviceni nejen v pohybovych studiich a
télocviCnach, ale také ve venkovnich podminkach.
VSem zajemcum, ktefi chtéji zlepsit své drzeni
téla a pripadné odstranit své vadné pohybové
stereotypy.

www.seniorfitnes.cz 15
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PROJEKT ROZCHOD BABICKU

V ramci cviCeni na zidlich vznikl i novy projekt pod nazvem Rozchod' babicku. Ten nabi-
zi cvieni pacientl s omezenou mobilitou pfimo v pohodli jejich domova. Odborna cvici-
telka dochazi pfimo do mista bydlisté klienta, a realizuje cviCeni nejen na zidli, ale i na
lGzku. To znamena, ze tuto sluzbu mohou vyuzivat i mnohem hufe pohyblivi pacienti,
nebo ti, ktefi nemaji nikoho blizkého, kdo by jim pomohl s dopravou na misto skupino-
vého cviCeni. Vysledky takovych cviCeni jsou opravdu pozoruhodné. Cvicitelkam se po-
dafilo ,rozchodit® i pacienty, ktefi uz byli povazovani za pacienty lezici. V téchto pripa-
dech sehrala podstatnou roli pravé psychicka podpora cviCitelky a vlastni aktivizace kli-
enta. S pomérné vyraznou propagaci projektu nam pomohl zcela bezplatné a velmi
ochotné i pan Petr Ctvrtniéek a pan Jan Hajek, majitel PR agentury ORCA. Vyvoj situ-
ace a epidemiologickych opatreni vSak zcela jednoznaéné tuto sluzbu zablokoval.
SF predpoklada, ze po uvolnéni bude v této aktivité intenzivné pokracovat.
Vysledky totiz prokazuiji, ze je timto postupem mozné podstatné zmeénit kvalitu Zivota
seniord.

AkreditaCni kurzy pro cviCitele probihaji bézné dvakrat rocné. V roce 2020 vSak opét
pandemie vSe zménila. Ani jarni kurz, ve kterém bylo registrovano 20 u€astnikl, ne-
mohl byt v dusledku epidemiologickych opatfeni dokonéen. SF planuje jeho dokonéeni
okamzité, jakmile to umozni celospoleCenska situace.

16 www.seniorfitnes.cz
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FOTBAL V CHUZI

Mezi pravidelné aktivity ¢lent SF patfi i fotbal v chdzi. Jedna se o novy sport, ktery je
uznavan i mezinarodni organizaci UEFA a neni zdaleka tak jednoduchy, jak se mulze
podle nazvu jevit. Hraci maji pravidelné tréninky, vétSinou dvakrat tydné, a v ramci kazdé-
ho DPZ se konaly i turnaje v této discipliné. Velmi Casto se do téchto aktivit zapojuji i hra-
Ci zvuénych jmen, ktefi jsou nyni jiz v seniorském véku. V roce 2020 se v dobé, kdy to
umoznovala vladni nafizeni, konaly pravidelné tréninky v pondéli a ve stfedu. V pondéli v
arealu Gymnazia Nad $tolou 1, Praha 7 a ve stfedu v arealu Aritma Vokovice.

FACR zahajila v roce 2017 (ve spolupraci se Senior fitnes z.s.) propagaci fotbalu v chizi,
ktery je primarné ur€en seniorum, a jehoz patronem je dlouholety kapitan ¢eskoslovenské
fotbalové reprezentace Jan Fiala.

Novou aktivitu predstavil dne 22. zari 2017 na tiskové konferenci Generalni sekretar
FACR Rudolf Repka slovy: ,,Chceme se vénovat fotbalu v kazdém véku, aby byl pFi-
stupny pro vsechny. Ma byt laskou na cely Zivot. | proto rozjizdime projekty jako je
veteransky fotbal (40+) a nyni tedy i seniorsky fotbal v chizi.“

Tentyz den doslo v ramci pfedvadéciho turnaje na Strahové mj. i na prvni oficialni utkani
Ceska se Slovenskem. Domaci tym slozeny z hracu Senior fitnes z. s. tenkrat prohral 1:2.

Fotbal v chuzi (tedy bez béhani) nabizi pohyb a zabavu v8em, ktefi by uz vzhledem
k véku ¢i zdravotnim
a pohybovym problémdm ne-
mohli provozovat klasicky fot-
bal. Hraji ho tymy s péti hraci
v poa goélmanem na Ctvrtiné
klasického hfisté s malymi
brankami. Minimalni hraci
Cas je 2 x 10 minut.

www.seniorfithes.cz 17
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FOTBAL V CHUZI

Nabor hracu fotbalu v chtizi

V pondéli 14.9.2020 se od 17:00 hod. na hfisti TJ Ruzyné Praha 6, v ramci tréninku pfi-
pravkovych kategorii, uskutecnil nabor hracu fotbalu v chazi tymu Dukly Praha, ktery
planuje zapojeni do soutéze v této rodici se fotbalové hfe seniorl. Fotbalisté SF se zu-
Castnili této sportovni udalosti a svoji prezentaci pomohli vzniku novému tymu.

Propagace fotbalu v chtizi v Ceské televizi

Ve stfedu 8.7.2020 se v arealu Aritmy ve Vokovicich se uskutecCnilo setkani nasSich fotba-

listd v chuzi a vyznavacu této pohybové aktivity s hereCkou Jifinou Bohdalovou a jejim
televiznim Stabem, a to za uCelem natoCeni upoutavky o sportu vhodném pro seniory

pro pravidelny sobotni magazin Hobby nasi doby na CT1. Reportaz byla zvefejné-
na 19.9.2020

18 www.seniorfithes.cz
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ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2020

Spolecnost Senior fitnes z. s. je financovana pfedevsim z vefejnych zdroja, a tak musi
dostat pfedem stanovenym cilum, ke kterym se zavazala. Kazdy rok rozSifuje své akti-
vity, kazdy rok rozsifuje svou zakladnu aktivnich cvi€icich &i jinak zapojenych senior( a
nabizi nové projekty. Rok 2020 vSak znamenal, stejné jako pro cely svét, zlom a vyza-
doval zcela novy konstruktivni pfistup. Veskeré aktivity probihaly standardné pouze v
obdobich, kdy to vladni nafizeni umoznovala. Spolupracovnici SF tedy hledali cestu,
jak zustat se svymi klienty v kontaktu, jak je i psychicky podpofit, jak jim umoznit i v této
dobé bezpecné cviCit a donutit je k aktivité. SouCasné situace jednoznacné prokazala,
jak dulezity je pro seniory pravidelny socialni kontakt, smysluplna €innost a celkova ak-
tivita jak télesna, tak i dusevni. Byt se rok 2020 jevi jako méné aktivni, skuteCnost, ze
vsichni lektofi, ale i klienti museli hledat zcela noveé cesty, vyzadovala mnohdy vice akti-
vity nez bézny pribéh €innosti. Spolecnost Senior fitnes z. s. zcela jisté splnila v ramci
moznosti vesSkeré své zavazky vici institucim, které ji podpofily, i vaci klientim. Diky i
mnohdy vstficnému pristupu zu€astnénych se podafilo pfekonat tento rok i po ekono-
mické strance. Chtéli bychom tedy podékovat v§em pfizniveim, sponzorum a spolupra-
covnikum.

© Za Senior fitnes z. s. pfedseda Mgr. Zdenék Srba
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ZDRAVOTNI CVICENI

poplatek

DOSTUPNE PRO KAZDEHO 50 - 60 K&

za hodinu cviceni

PORADAME:

. Rehabilitacni cvi¢eni v bazénu
. Zdravotni cvi¢eni na podlozkach

. Zdravotni cvi¢eni na zidlich

. Dny pro zdravi

0 Chcete se zdravé hybat?
0 Naucit se naslouchat svému télu?
0 Je Vam 50+?

Senior fitnes nabizi pro své klienty zdravotni cvi€eni pod vedenim
akreditovanych cvicitelu zdravotni télesneé vychovy.

Seznam jednotlivych cvi€¢ebnich mist naleznete na nasich webovych strankach

Senior fitnes z. s. tel.: 777 131 114, 777 778 760
Uralska 6 seniorfitnes@seznam.cz
1600 00 Praha 6 - Bubenec www.seniorfitnes.cz
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