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AKTIVITY A KURZY KKC SENIOR FITNES OD ZÁŘÍ 2019 

Rozvrh jednotlivých aktivit je platný od 1. ledna 2019 

Pro informaci... 
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PŘIJĎTE MEZI NÁS! RÁDI VÁS UVIDÍME! 

 
 

Vážení a milí čtenáři, 

právě nahlížíte do prvního poprázdninového a 

podzimního čísla našeho časopisu ČAS (Čas ak-

tivních seniorů). Letošní léto bylo horké až moc a 

přálo sportovním akti-

vitám. Turistice, cyk-

listice, kolektivním 

sportům a pobytu 

v přírodě u vody. Hek-

tické prázdninové ob-

dobí máme za sebou 

a je čas na malou re-

laxaci. Bylo mi několi-

krát vytknuto, že se 

příliš věnujeme fyzic-

kým aktivitám a tak 

trochu opomíjíme 

ostatní činnost 

v našem spolku. 

Dovolte, abych to 

malinko napravil. 

Rád bych zmínil 

jeden náš kroužek, 

který provozujeme 

přímo v KKC. Je to 

kroužek pěvecký. 

Pravidelně se schá-

zíme a zpíváme, co nás zrovna napadne a co 

nám udělá radost. Zpívání je velmi důležité. Jed-

nak sdružuje lidi, pohladí po duši  a našinec se 

po hektickém létě zrelaxuje, a jednak mnohé 

z nás naučí správně dýchat. Bohužel, většina 

z nás neumí dýchat, dýcháme špatně a tu a tam 

se to projeví následky na našem zdraví. Někteří 

dýchají mělce, jen ústy, jiní zase mají sklony za-

držovat dech, někdo zase dýchá zrychleně. Na-

dechovat se máme nosem, vydechovat pomalu 

ústy. Je dobré také zapojit bránici. A to nás naučí 

zpívání. Není důležité, zda někdo má hlas či ne, 

zda umí zpívat či má 

sluch. Důležitá je chuť 

a elán, ostatní přijde 

samo. A kdo máte do-

ma nějaký hudební 

nástroj, vezměte ho 

s sebou. Při zpívání 

se uvolníte, odeženete 

chmury, získáte dob-

rou náladu a nové přá-

tele, naučíte se správ-

ně dýchat, což jistě 

ocení váš organismus, 

poznáte nové písnič-

ky, bude vám dobře. A třeba bu-

deme mít možnost potěšit svým 

zpěvem i veřejnost. Sice máme 

dnes možnost poslouchat repro-

dukovanou hudbu z různých kva-

litních přístrojů, ale nějak mi tam 

chybí ten živý lidský prvek. Vždyť 

i někteří profesionální zpěváci na 

svých koncertech vyzývají publi-

kum, aby se ke zpěvu připojilo. Pojďme si tedy 

zazpívat do našeho KKC, dámy i páni. Více infor-

mací na našich webových stránkách seniorfit-

nes.cz a fitsenior.eu. (redakce). 

 

Pějme píseň dokola... 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

 

Otevírací doba knihovny - blíže na https://husova-knihovna-v-modranech.webnode.cz 

Zveme Vás na probíhající výstavu fotografií... 



 

 

Kulturně komunitní centrum Senior fitnes Vám nabízí výuku angličtiny, italštiny, němčiny, dále 

celkovou práci na PC, práci s tabletem a chytrým telefonem, práci se sociálními sítěmi, právní 

poradenství, pétanque, bridž, trénink paměti, scrabble a jiné společenské hry zcela zdarma  

(do naplnění kapacit). V případě zájmu nás neváhejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760. 

e-mail: recepce@seniorfitnes.cz 

Co vše může KKC zájemcům nabídnout... 

 

Zájemci se mohou přihlašovat i do nově vzniklých volnočasových aktivit, které spadají pod 

„KKC“ (do naplnění kapacit). Jedná se o výuku dalších jazyků: španělštiny a francouzštiny a vol-

nočasové aktivity: sebeobrana seniorů, relaxační jóga, zpěv, fotbal v chůzi, nordic walking, vo-

lejbal bez skákání, bowling, unicurling, ruční práce, malování, volný přístup na PC, fotokroužek, 

ping pong. 

AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 
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Uvnitř čísla: 

str. 25-26 

Díky VZP byly 

pro vítěze 

DPZ ve Žlu-

tých lázních 

připraveny za-

jímavé dárky. 



 

 

 

CO BYCHOM MĚLI VĚDĚT PŘED ODCHODEM DO DŮCHODU? 

NAVŠTIVTE  

„OBČANSKOU AKADEMII“ 

 Zde si můžete vyslechnout zajímavé bloky přednášek a ukázek  

z nejrůznějších oborů, jako jsou: 

Základní téma – zdravý a aktivní život (výchova ke stárnutí) 

Zdravá životospráva, výživa. 

Pohybový režim + zdravotní TV. 

Bydlení – přizpůsobení zdravotnímu stavu a finančním možnostem. 

Počítačová gramotnost a moderní technologie. 

Finanční gramotnost – vytváření a zhodnocování majetku. 

Zajištění sociálních kontaktů – prevence sociálního vyloučení. 

Trénování paměti – stárnutí začíná v mozku. 

Komunikace s úřady a státními institucemi. 

Práce v preseniorském a seniorském věku. 

Právní vědomí – základní informace.  

Jazykové a zájmové kurzy - doporučení  - Dělat to, co mě baví – motivace k činnostem. 

Humor jako lék na duši a další. 

www.seniorfitnes.cz 

KULTURNĚ KOMUNITNÍ CENTRUM 
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PŘIJĎTE SE PODÍVAT A PŘIHLÁSIT SE... 
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Tentokrát to byla vycházka mimo region – prošli 

jsme se v Italském Porto San Giorgo. Skupina 

šestnácti turistických nadšenců vyrazila (v horkém 

odpoledni) z kempu, kde jsme byli ubytováni, na 

trasu dlouhou pouhých 8 km. Cílem bylo „skalní 

městečko“ Torre DiPalme. Trasa však měla jeden 

náročnější úsek. První část vycházky vedla po úz-

kých chodnících městečka a po silnici (cca 1 km). 

V tomto úseku jsme prošli okolo dvou stavebně 

zajímavých kostelů. Ze 

silnice jsme odbočili na 

mořskou pláž proslulou 

množstvím naplavených 

a mořem ohlazených 

kamenů a kamínků. 

Jsou tak pěkné, že kaž-

dý z nich láká k sebrání. 

Mají tvary vajíček, srdí-

ček, různých placiček a 

jiných roztodivných tva-

rů, barev a žíhání. Ne-

výhodou je jejich váha. 

Většinou jsme si je je-

nom prohlédli, „vzali do 

dlaní jejich hladkost“, pocítili chlad a vůni moře, 

potěšili se jejich krásou a ponechali je na pláži. Na 

konci pláže, u vlnolamu z nahromaděných bělost-

ných balvanů (travertinu?), jsme se vyfotografovali 

a celá skupina pak pokračovala polní cestou od 

moře, kde jsme z okolo rostoucích stromů ochut-

nali zrající fíky. K našemu cíli, městečku Torre Di-

Palme, to bylo už jen „pár kroků“. Městečko, které 

stojí na skalnatém návrší, jsme celou cestu ze 

Porto San Giorgo viděli před sebou. Zá-

věrečný výstup na vrchol kopce jsme absolvovali 

po schodišti s 256 schody. Žádné tričko nezůstalo 

suché!  Výškový pohled, z vyhlídek na okraji měs-

ta, však za tu trochu potu stál. Panoramatický po-

hled na mořský obzor od východu na západ je je-

dinečný. Torre DiPalme je malé městečko, ale ne-

smírně malebné. Strmé, uzounké uličky plné ba-

revných květů, domy z kamenných kvádrů, ka-

menná schodiště, kamenné portály vchodů se 

zdobenými vcho-

dovými vraty, či 

dveřmi, malá 

okénka zaplněná 

květy. Svou pes-

trostí zaujme i 

kavárnička vy-

zdobená množ-

stvím barevných 

obrázků.  Cestou 

jsme nahlédli do 

dvou starobylých 

kostelíků 

s typickými zvony 

zavěšenými 

v navýšeném štítovém, prostoru. Prohlédli jsme si 

též prostou kapli z X. století. Prostor mezi domy je 

vyplněn kamennou, květy vyzdobenou kašnou a 

kavárenskými stolky s vyhlídkou na moře a Porto 

San Giorgo.   

 

Pravidelné výlety s Honzou Šimlem... 

Tentokrát z Itálie - 2. 9. 2019 

JAN ŠIML 

Uplynulé akce... 
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Pravda, vše je trochu plánovitý 

útok na oči turistů, ale povede-

ný. Prošli jsme si křížem krá-

žem uličky a schodiště, kde 

většina účastníků nacházela 

další a další objekty hodné za-

chycení do paměti mobilu či 

fotoaparátu. Doufám, že 

v myslích účastníků utkví pře-

devším atmosféra místa, kte-

rou žádná fotografie nepřeko-

ná. Zpět do kempu jsme se 

vrátili po silnici a někdy i po 

chodníku, které tam téměř nej-

sou!! Pravda, řidiči aut chodce 

většinou respektují. Je potřeba 

si zvyknout na trochu jinou at-

mosféru pouličního provozu. 

Byl to prima výšlap. Na příští 

vycházku doma se vámi se 

těší Honza. (Honza). 
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Pravidelné výlety s Honzou Šimlem... 
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V úterý 17. 9. 2019 jsme měli sraz v 7:45 

hod. na stanovišti autobusu č. 332 na Budějovic-

ké. Autobus odjížděl v  8:00 hod. V noci na 17. 9. 

pršelo a trochu se ochladilo. To bylo asi příčinou, 

že na tuto velice zajímavou vycházku přišlo jen 

devět zájemců. Skupina byla sice menší než ob-

vykle, ale dobří chodci a parťáci. Trasu jsme ab-

solvovali beze změny tak, jak byla uvedena 

v pozvánce. Ani na posledním strmějším úseku 

nabyly problémy – pěšina kluzká nebyla. Na za-

čátku trasy jsme se zastavili u krásného, rovně 

rostlého smrku a obdivovali jeho výšku. Snad čty-

řicet metrů. Cestou k druhému jezírku jsme již na-

cházeli první hříbky – ty pravé, baculaté s krásně 

hnědými hlavičkami. U jezírka jsme udělali skupi-

novou fotku a pokračovali dál Vlčí roklí, po staro-

bylé cestě vydlážděné neopracovanými balvany, 

ke kamennému vodopádu. Na úpatí této přírodní 

zajímavosti jsme si přečetli panel - odborné pojed-

nání o geologii a přírodě této lokality. Po několika 

desítkách metrů jsme byli na místě a měli mož-

nost tento geologický útvar shlédnout. Pokochat 

se monumentalitou oblých, jemným mechem po-

rostlých balvanů a tuto krásu si vyfotografovat. V 

tu dobu  vykoukly z mraků sluneční paprsky a ty 

nás pak provázely celý den. Po zdolání tohoto 

úseku trasy jsme pokračovali lesními cestami a 

pěšinkami, sbírali houby a v pohodovém tempu si 

prošli celou naplánovanou trasu. Do Jílového 

jsme došli před 14 hod. Na náměstí jsme se od-

měnili (v cukrárně či restauraci) nějakou tou dob-

rotou a vrátili se autobusem v 15 hod. do Prahy. 

Krásná pohodová vycházka – příroda, počasí, 

provoněný les, přátelská atmosféra a navíc plné 

tašky hub! Tak zase někdy. (Ahoj! Honza). 

VYCHÁZKA PROSEČNICE - JÍLOVÉ 

Přijďte mezi nás... 
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OBLÍBENÉ STŘELSKÉ HOŠTICE 

Další nabídka zájezdu do Střelských Hoštic... 
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KRÁLOVSKÁ HRA ŠACHY 

14 

Občas někoho pozlobím a zeptám se ho, jaké je 

datum, či co měl k obědu. Pravdou je, že dost lidí 

tyto otázky zaskočí. Je to důkaz, že nejen svaly je 

potřeba udržovat v pohybu, ale rovněž tak mozek 

potřebuje svoji aktivitu a rozvíjet se. Nejlepší me-

toda, jak udržet mozek v kondici, je hra v šachy, 

která byla uznána sportem. Snad jen trochu histo-

rie, kde a kdy šachy vznikly, není jednoznačně 

prokázáno. Slovo šach pochází z Perského šáh, 

panovník. Prvním mistrem 

světa v šachu se stal 

Wilhelm Steinitz v roce 

1886 v USA., mistrovství 

se hrálo ve městech New 

York, Saint Louis a New 

Orleans. Steinitz byl Čech, 

pražský rodák. O vzniku 

šachů se traduje mnoho 

legend. Mně se líbí ta, kde 

se praví, že jeden krutý 

Perský vládce zavřel své-

ho poddaného a ten ho chtěl přesvědčit, že sám 

o sobě, bez pomoci druhých, by nebyl ničím. Ve 

vězení vymyslel šachy a hru předvedl vládci. Hra 

se panovníkovi zalíbila a chtěl, aby si tvůrce řekl 

o odměnu. Požadavek zněl na první políčko zrn-

ko rýže, na druhé dvojnásobek a dále vždy dvoj-

násobek toho předchozího. Šachovnice má 64 

polí. Šáh se radoval, jak lacino ho vyšla odměna. 

Jen do té doby, než se zjistilo, že tolik úrody 

v celé zemi není. Součet činil 

18 446 744 073 709 551 615 zrn (18 kvintyliónů, 

446 kvadriliónů, 744 triliónů. 73 biliónů, 709 milió-

nů, 551 tisíc, 615). Tak velká úroda není ani 

v dnešní době na světě. Tuto legendu údajně vy-

mysleli Arabové, jež byli mistři konkrétních věd. A 

tak se šáhovi dostalo dvojího ponaučení. Sám, 

bez druhých by nebyl nic a příliš vysoké sebevě-

domí je na škodu.  

Proč hrát šachy? Dovolte, abych vám nabídl pár 

důvodů: Podporují výkon mozku a zlepšují pa-

měť, stimulují růst dendritů (krátký výběžek neu-

ronu dostředivého typu). Šachy zvyšují IQ, pod-

porují aktivitu obou mozkových hemisfér, zlepšují 

tvořivost a originalitu. Dále zlepšují schopnost ře-

šit problémy, učí tvořit plány, pro-

gnózy a pomáhají zabránit Alzhei-

merově chorobě i zlepšují zotave-

ní z mrtvice nebo jiného zdravot-

ního postižení, rozvijí jemnou mo-

toriku u postižených jedinců. 

Šachy mohou opravdu hrát všich-

ni. Dámy i pánové, a to až do vel-

mi pokročilého věku. Setkal jsem 

se několikrát s názorem, že šachy 

nejsou pro ženy. Není to pravda, 

ve světě i u nás je mnoho žen, 

které hrají na velmi vysoké úrovni, a to jak 

v minulosti, tak v současnosti. V případě zájmu 

otevřeme kroužek. Zájemce o šachy rádi uví-

táme v našem Kulturně komunitním centru, 

které se nachází v Praze 6, Uralská 770/6, bliž-

ší informace na recepci KKC, telefon: 281 

910 522 nebo na www.seniorfitnes.cz. 

Slavní o hře šachové: Šach je záležitost příliš 

vážná na hru a příliš hra na vážnou práci. 

Gotthold Ephraim Lessing – německý básník 

1729 – 1781. Šachy jsou ve své podstatě hra, ve 

své podobě umění a ve svém provedení věda. 

Tassilo von Heydebrand und der Lasa – německý 

diplomat a šachový mistr. (red). 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Wilhelm_Steinitz
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SE SENIOR FITNES U VÁS DOMA 

CVIČENÍ NA ŽIDLÍCH V DOMÁCNOSTECH 

Senior fitnes z. s., Uralská 6, Praha 6 přichází s novým celoplošným projektem  

Od září 2019 nabízíme novou možnost pro všechny seniory, kteří již nemohou docházet na skupinová 

cvičení. Podpořte své rodiče či prarodiče a dopřejte jim individuální cvičení v pohodlí jejich domova. 

Cvičení zajišťují naši akredi-

tovaní cvičitelé zdravotní tě-

lesné výchovy, kteří se vě-

nují cvičením na židlích ne-

jen v tělocvičnách, ale mo-

hou při Vašem zájmu a Vaší 

menší pohyblivosti docházet 

za Vámi až domů a odborně 

se Vám věnovat a popovídat 

si s Vámi. Židle slouží nejen 

pro odpočinek, ale i zdravé 

cvičení a zlepšení pohybli-

vosti. 
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REKREAČNÍ CYKLOVÝLETY S IVANEM LIŠKOU 
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Podávám zprávu z velmi vydařeného, v pořadí 

již letošního devátého kolo výletu. Do rychlíku, 

který dorazil z Prahy do Kutné Hory za necelou 

hodinu, jsme postupně nastoupili ve středu 4. 

září tři: Květa, Fanda a já. Plánovanou trasu 

jsme zvládli po celoden-

ním úsilí. Ujetých kilome-

trů bylo jen 41, zato tlače-

ní našich kol krajinou ko-

lem Vrchlice jsme se na-

bažili dost a dost. Jen 

převýšení zaznamenaly 

naše počítače k pětistov-

ce metrů. Snad každý 

zná pohled z nejzajíma-

vějších památek Kutné 

Hory dolů do údolí Vrchli-

ce, málokdo již spatří třeba chrám sv. Barbory 

právě od toku této říčky nahoru. Cesta podél 

Vrchlice byla nesmírně romantická, údolí lemo-

valy vstupy do bývalých štol i několik mlýnů, z 

nichž jen dva v dobrém stavu, další v ruinách. 

Projeli, spíše prošli jsme, kolem Velkého rybníka, 

přiblížili jsme se k betonové hrázi Vrchlické pře-

hrady zásobující Kutnou Horu pitnou vodou a 

pomalu jsme se dali do stoupání na Písečný vrch 

směrem k Malešovu. Místo památné bitvy z roku 

1424 jsme v Malešově neobjevili, zato místní 

hospůdka s výborným kácovským Hubertusem 

nás potěšila. Pak už jsme vyrazili směrem ke zří-

cenině hradu Sion. Dalším výtlakem jsme se do-

stali až před zámeček Roztěž (no, dovnitř nás 

korejští majitelé nevpustili). Poté jsme sjeli do 

romantického údolí Švadlenky. Odtud směrem k 

obci Polánka vedlo největší stou-

pání dne. Naše srdíčka bila jak před oltá-

řem. Ani závěrečná fáze cesty k Sionu se neobe-

šla bez výtlaku. Pobyli jsme uprostřed zříceniny 

hradu, kde ztratil svobodu poslední velký husita 

Jan Roháč z Dubé. Cesta zpátky do Kutné Hory 

byla velmi rychlá, za necelou hodinu jsme již se-

děli před nádherným gotickým chrámem Nane-

bevzetí Panny Marie a 

Jana Křtitele. Něco 

jsme ve zdejší hospo-

dě u Zlatého lva po-

jedli a pomalu jsme 

vyrazili na Kutnohor-

ské nádraží. Ještě 

před osmnáctou hodi-

nou jsme ve vlaku roz-

loučili a cestu zakončili 

do svých bydlišť. Na 

náš jubilejní letošní 

desátý kolo výlet vyrazíme v úterý 17. září do 

Brd! V Brdech pojedeme ze Strašic přes Dobřív, 

nahoru do hor, kolem Padrťských rybníků a zpát-

ky podle toku Klabavy k našim přibližovadlům. 

Krásný zbytek léta přeji všem a těším se na další 

kilometry v sedle kol (už jich letos máme 553!). 

Všechny zdraví Ivan Liška. (Ivan Liška). 

Uplynulé akce... 



 

 

17 www.seniorfitnes.cz 

 

 

S radostí nad vydařeným dílem posílám všem re-

port z našeho letošního jubilejního desátého ko-

lo výletu – tentokrát do Brd, kam jsme vyrazili v 

úterý 17. září. Odměnou za to, že jsme do puntí-

ku dodrželi plán naší cesty jihozápadní částí Brd, 

nám byla neuvěřitelná změna počasí v ten den. 

Ještě když jsme přijížděli do místa přesedlání z 

aut na kola – poblíž obce Mýto u sjezdu z D 5 čís-

lo 50, jsme s obavami nahlíželi na masiv Brd za-

halený dešťovými mraky. Ale než jsme v Medo-

vém Újezdě, odkud startoval náš kolo výlet, kola 

z nosičů odmontovali, začaly se mraky rozestupo-

vat až do závěrečné fáze, kdy nás u Padrťských 

rybníků vítal intenzivní sluneční svit. Cesta do 

brdských lesů vedla mohutnou tankovou cestou 

do Strašic. Překonali jsme první kilometry silného 

stoupání. Z Strašicemi jsme vjeli do lesa a od 

hradiště Vimberk nás provázela říčka Klabava, 

stejně romantická 

jako Vrchlice z minu-

lé cesty. Dorazili 

jsme do milé obce 

Dobřív, kde nás vítal 

starý vodní hamr, 

tentokrát ovšem v 

rekonstrukci. Než 

jsme objevili starý 

jedno obloukový pís-

kovcový most, zvaný 

Švédský, vítala nás 

stará hospoda, překvapivě otevřená již od desáté 

hodiny dopolední. Vnadná servírka nás pozvala 

na několik druhů piva, ale především na vynikající 

francouzskou cibulačku. Posilněni vyrazili jsme 

do dalšího stoupání směrem k Mirošovu. Poté 

nás čekalo sedm kilometrů nahoru k lesu před 

padrťskými rybníky. Vzduch se pomalu ohříval, 

jakož i naše tělesné schránky pod vlivem příkrého 

stoupání, které jsme nazvali jako obvykle 

„výtlakem“. Padrťské rybníky jsou opravdu nád-

herné, voda čisťounká, okolní příroda velmi přita-

huje. To už jsme měli za sebou prvních třicet kilo-

metrů, další, hlavně směrem nahoru k vrchu 

„Kočka“ nás čekaly. A nastal další výtlak. Naštěstí 

skoro poslední. Dofuněli jsme až do nadmořské 

výšky 759 km nad mořem. Tak vysoko jsme ještě 

letos, možná ani v předchozích letech, nebyli. 

Pak nastal dlouhý sjezd kolem „Tří trubek“ a stej-

nojmenného loveckého zámečku až do Strašic. 

Vědomi si jisté časové rezervy dali jsme si ještě 

malého Bernarda „nefiltr“. Posilněni jsme vyrazili 

na závěrečnou část naší cesty, opět po široké 

tankové cestě přímo nahoru na střechu světa. K 

naší absolutní demotivaci přispělo několik 

„závoďáků“, kteří nás bez hany i ostychu předjeli 

razantním tempem. Odměnou nám byl strmý 

sjezd zpátky. Mě tak rozvášnil, že jsem přehlédl 

odbočku na Medový Újezd a skončil jsem až na 

konci panelky před Holoubkovem. Tam jsem byl 

dostižen starostlivými děvčaty, která mě přisoudi-

la roli závodníka mí-

ru, který to přece z 

kopce musí urvat. 

Naštěstí do Medo-

vého Újezdu to byly 

necelé dva kilome-

try, takže Fanda, 

který udržel i stopu, 

nemusel u našich 

aut moc dlouho če-

kat. Zpátky do na-

šich bydlišť po pl-

zeňské dálnici jsme se šťastně vrátili před sed-

mou hodinou večerní. Na startu i v cíli jsme byli 

čtyři – Květa, Lenka, Fanda a já. Ujetých kilome-

trů jsme zapsali 54, celkové stoupání přes tisíc 

metrů, nejvyšší bod 759 m. Celkem tedy máme 

už 607 kilometrů. Nejvýraznějším kladem dnešní-

ho desátého kolo výletu byla nádherná, neposkvr-

něná – ani kůrovcem – příroda. Fakt nádhera – 

kdo nebyl, může litovat. (Ivan Liška). 
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Otevíráme kurz zdravotního tělocviku pro cvičitele. 

Pečujete o seniory a hledáte zajímavou práci? Chcete si rozšířit současnou kvalifikaci? Staňte se cviči-

telem zdravotní tělesné výchovy pro seniory. 

Co je zdravotní tělesná výchova? 

Zdravotní tělesná výchova slouží k aktivizaci a stabilizaci zdravotního stavu seniorů. S ohledem na věk, 

návyky a omezení pečuje o jejich fyzickou kondici, duševní pohodu a sociální kontakty. Vyžaduje vzdě-

lané a trénované odborníky, kterými se můžete stát i vy. 

Přihlaste se do kurzu. 

Nový kurz pro cvičitele zdravotní tělesné výchovy otevíráme na podzim 2019. Má akreditaci MŠMT 

ČR. Od účastníků se nevyžadují předběžné znalosti ani praxe. 

Kurz tvoří deset 4-hodinových odpoledních a pět 20-ti hodinových víkendových seminářů. Bě-

hem několika měsíců získáte všechny teoretické znalosti a praktické dovednosti potřebné k úspěšnému 

složení závěrečné zkoušky. 

Získejte certifikát a metodickou podporu v praxi. 

Absolventi kurzu získají certifikát Instruktor zdravotní tělesné výchovy, který je opravňuje 

k provozu vlastní cvičitelské praxe. Své služby budou moci nabídnout klientům domovů důchodců, 

rehabilitačních ústavů, lázeňských zařízení nebo klubů seniorů. Absolventům kurzu poskytneme roz-

sáhlou metodickou podporu při rozjezdu praxe a odpočet až 90 % kurzovného v případě další vzájemné 

spolupráce. 

Přehledné informace o kurzu: 

 Název kurzu: Cvičitel zdravotní tělesné výchovy pro seniory 

 Akreditace: MŠMT ČR. 

 Místo konání: Domov pro seniory Nová slunečnice, Na Hranicích 674/18, 181 00 Praha 8 

 Zahájení kurzu: říjen 2019 

 Ukončení kurzu: prosinec 2019 

 Závěrečné zkoušky: leden 2020 

 Kurzovné: 8 000 Kč. 

Podzim 2019 
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Platbu kurzovného můžete rozdělit na dvě splátky. V případě následné spolupráce se spolkem Senior 

fitnes Vám vrátíme až 90 % kurzovného (až 1 500 Kč za každý rok spolupráce). 

 

Nabídka ubytování: 

Pro naše mimopražské klienty nabízíme cenově zvýhodněné ubytování v Hostelu Ládví, na adrese Da-

vídkova 443/114, Praha 8. Hostel se nachází kousek od stanice metra Ládví. Spojení autobusem č. 152 

do Domova seniorů Nová slunečnice je cca 10 min. 

  
Změňte profesi, zvyšte si kvalifikaci. 

Demografický vývoj zvyšuje význam péče o seniory a s ním i poptávku po kvalifikovaných profesioná-

lech. Náš kurz zdravotní tělesné výchovy pro seniory Vám umožní najít nové pracovní uplatnění, rozšířit 

si kvalifikaci pro výkon současného povolání nebo živnosti, získat metodickou podporu při rozjezdu své 

praxe, získat až 90 % kurzovného zpět 

při další spolupráci s námi. 

 

Přihlášky do kurzu: 

Iva Hoffmannová 

Senior fitnes z. s. 

Tel.: +420 602 558 135 

Email: kurzy@seniorfitnes.cz 

 

 

 

Místo konání: Kurz bude probíhat v 

Praze na adrese: •Domov seniorů Nová 

slunečnice, Na Hranicích 674/18, 181 00 Praha 8  

Ukázka z předešlého kurzu ZTV 
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Druhé mistrovství České republiky  
v seniorském fotbalu 

vyhrál Inter Senior fitnes 

 
V historicky druhém mistrovství České republiky v seniorském fotbalu, které se konalo 27. 9. 2019 na 

strahovském stadionu Přátelství, vyhrál tým Inter Senior fitnes. Turnaj v pátek dopoledne zahájil zápas 

bývalých fotbalových hvězd a zaměstnanců asociace.  

Pro zajímavost. Tým vicemistra Evropy z roku 1996 Karla Poborského, ve kterém se představil napří-

klad také člen Klubu ligových kanonýrů Verner Lička, porazil 3:2 výběr reprezentačního trenéra Jaro-

slava Šilhavého. 

„Prohráli jsme sice 3:2, ale i tak to byla zajímavá zkušenost. Je to nezvyk, když se nesmíte roz-

běhnout, ale jen chodit. Každopádně je tahle akce fajn – fotbal zkrátka můžete hrát v každém 

věku,“ uvedl Jaroslav Šilhavý. 

Seniorský fotbal, jehož propagaci odstartovala FAČR na podzim 2017, je určený pro hráče nad 

šedesát let. Hraje se na čtvrtině klasického fotbalového hřiště s pěti hráči v poli a jedním brankářem. 

Hlavním rozdílem proti klasickému fotbalu je, jak napovídá samotný název, zákaz běhání. Celkový po-

čet účastníků se oproti loňsku navýšil o jeden tým a z vítězství se nakonec ve finálovém souboji 

s výběrem bratislavského fotbalového zväzu radoval poměrem 4:1 obhájce loňského vítězství Inter Se-

nior fitnes. Radost z aktivního prožití pátečního dne ale měli všichni účastníci strahovského šampioná-

tu. 

 

Celkové umístění: 
1. - Inter Senior fitnes 

2. - Výběr BFZ U60+ 

3. - SENIOR SPECIAL SPORT TEPLICE 

4. - Golden Gate 

5. - SK Kantoři Příbram 

6. - FC Jílové 

7. - Senior fitnes 

8. - SK Senior Most 

SVÁTEK SENIORSKÉHO FOTBALU NA STRAHOVĚ 
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Vítězné mužstvo - Inter Senior fitnes 
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Zajišťujeme pravidelná cvičení pro různé sku-

piny seniorů, včetně zdravotně oslabených 

chronickými nemocemi pohybového aparátu a 

interními nemocemi. Konečným cílem je pak 

udržení a prodloužení mobility seniorů a udr-

žení stabilizace nemocných s chronickým 

onemocněním. Poskytujeme zde celou řadu 

pohybových aktivit pro seniory. Na cvičebních 

místech nejen v Praze poskytujeme skupinové 

cvičení pro aktivní seniory. Mimo to také 

umožňujeme další aktivity, jakými je například 

fotbal v chůzi, cyklovýlety, cvičení na židlích, 

atd. 

 

KDO S NÁMI MŮŽE CVIČIT? 

Cvičit s námi mohou všichni, nejlépe ti, kteří do-

sáhli věku 50+ a výše. Různé seniorské skupiny 

včetně zdravotně oslabených chronickými nemo-

cemi pohybového aparátu a interními nemocemi. 

 

KDE POŘÁDÁME TĚLOVÝCHOVNÉ HODINY? 

V ZŠ, SŠ, Fit centrech a tělocvičnách na území  

hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 

17, 18 a 20.  

Dále v těchto krajích: Praha-západ, Benešov, 

Olomouc, Karviná, Karlovy Vary, Česká Lípa; 

České Budějovice, Jeneč, Kladno, Plzeň, Podě-

brady, Teplice, Ostrava, Liberec, Sokolov, Seno-

hraby a Brno. Ucelený přehled cvičebních míst v 

tělocvičnách a bazénech viz 

www.seniorfitnes.cz  

                   

CERTIFIKACE 

Zájemcům umožníme získat certifikát cvičitele 

Senior fitnes z. s., kteří mohou následně pokračo-

vat jako cvičitelé společně s námi.  

SPORTOVNĚ RELAXAČNÍ POBYT V ITÁLII 

Senior fitnes z. s. již tradičně zajišťuje sportovně 

relaxační pobyt na v centru Campofilone, v kem-

pu Fontana Marina. Campofilone je krásné město 

postavené na hradních zdech starobylého bene-

diktinského opatství. Kemp Fontana Marina má 

svojí vlastní pláž a přístup na ní je přímo z kem-

pu. Cvičení zde vedou naši zkušení cvičitelé. 

 

INDIVIDUÁLNÍ CVIČENÍ NA ŽIDLÍCH 

V roce 2019 se rozbíhá náš pilotní projekt pod 

názvem "Individuální cvičení na židlích".  Projekt 

je založen na individuálním přístupu cvičitelek k 

našim cvičencům, kteří nedokáží ze zdravotních 

důvodu docházet na naše cvičební místa. Naši 

cvičitelé proto dochází do domácností a věnují se 

klientům osobně. Většinou se jedná o klienty se 

sníženou pohyblivostí.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SENIOR FITNES z. s. 



 

 

www.seniorfitnes.cz 24 

 

Dne 29. 8. 2019 proběhl v Liberci, dá se říci již 

tradiční, „Den pro zdraví“ v areálu plaveckého ba-

zénu. Jako obvykle jej pořádal taneční kroužek 

Senior Vitae spolu se Senior Fitnes z. s. 

Vzhledem k pozitivním ohlasům ohledně předcho-

zího uspořádání, byl den rozdělen na dopolední 

program na travnatých prostorách před stadionem 

a odpolední cvičení v bazénu. Všichni účastníci si 

tak mohli vybrat, zda se zúčastní akce během ce-

lého dne, případně pouze navštíví bazén či dopo-

lední aktivity. Dopoledne předvedly členky taneční 

skupiny nové variace svých orientálních a country  

tanců. Návštěvníci však byli zapojeni především 

aktivně. Opět bylo připraveno množství hravých 

disciplín jako kroket, snag golf, möllky, pétangue 

apod. Vzhledem k tomu, že Senior Fitnes z.s. při-

pravuje masivnější propagaci své nové nabídky – 

vouchery na cvičení na židlích s návštěvami přímo 

doma – mohli si i účastníci vyzkoušet, jak pro-

spěšné může takové cvičení být. Kromě toho byly 

připraveny soutěže pro družstva, kde účastníci 

předváděli spíše svou šikovnost než rychlost. 

Každopádně bylo příjemné sledovat, kolik účastní-

ků se zapojilo a jak dobře se všichni bavili.  

V rámci dodržování pitného režimu poskytl Senior 

Fitnes finanční podporu v tom smyslu, že za mini-

mální doplatek 10,- Kč měli účastníci zajištěno ob-

čerstvení a především nápoje.  

Po skončení dopoledního programu začínali při-

cházet zájemci, kteří zvolili pouze aktivity 

v bazénu. 

Vzhledem k tomu, že akce byla takto rozdělena,  

lze odhadnout, že celkový počet účastníků se při-

blížil počtu 200 aktivně zapojených osob. Doufá-

me, že i příští rok se organizátoři budou při zahá-

jení dalšího Dne pro zdraví setkávat s podobnými 

výroky, jako tomu bylo letos…“ já už jsem tu byl/a 

mnohokrát a vždycky to bylo 

prima. Děkujeme proto i všem sponzo-

rům, díky kterým se tato „prima“ akce mohla 

opět realizovat, Krajskému úřadu Libereckého 

kraje a Magistrátu města Liberec. (Zapsala Milena Lančo-

vá). 

 

LIBERECKÝ DEN PRO ZDRAVÍ Uplynulé akce... 
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Dne 7. 9. 2019 pořádal Senior fitnes z. s. již tra-

diční „Den pro zdraví“. Zvolené místo konáni – 

Žluté lázně - se jevilo jako optimální. Jednak se 

stalo oblíbeným a hojně navštěvovaným místem 

Pražanů. Kromě vybaveni a volným prostorem 

umožňují Žluté lázně i realizaci dostatečných 

sportovních aktivit. Organizátoři však museli řešit i 

některé specifické záležitosti. Vzhledem k předpo-

kladu, že v případě hezkého  počasí může byt ná-

vštěvnost Žlutých lázní až 1500 návštěvníků, bylo 

nutné odlišit je od návštěvníků Dne pro zdraví 

(Některé časti ŽL jsou totiž pro ná-

vštěvníky přístupné pouze za další 

poplatek, což se nemělo týkat ná-

vštěvníků Dne pro zdraví.) Opět 

bylo připraveno množství zajíma-

vých aktivit. Kromě předem avizo-

vaného a dostatečně obsazeného 

turnaje ve fotbalu v chůzi, byl 

připraven i pochod nordic walking, 

beach volejbal určený i pro děti a soutěže v mno-

ha známých disciplínách jako pétanque, mölkky, 

kroket, sráženi plechovek, zkoušky paměti apod. 

Na závěr bylo naplánováno i vyhlášeni vítězů a 

tombola. Díky VZP byly pro vítěze připraveny zají-

mavé dárky. Naši tombolu svými dárky podpořila 

firma Albi a výtvarnice paní Coufalová a Matlacho-

vá, které 

nám po-

skytly vkus-

né výrobky 

z kroužků, 

které ve-

dou. Orga-

nizátoři tedy 

věnovali 

přípravě maximální úsilí a sami se těšili na ohlas 

akce. V den konáni však došlo k „zásahu vyšší 

moci“. Drobné mrholeni se 

střídalo s vydatným deštěm 

a objekt Žlutých lázní byl 

otevřen pouze pro návštěv-

níky Dne pro zdraví, neboť 

nikoho jiného neočekávali. 

Ukázněni fotbalisté se zú-

častnili všichni a turnaj pocti-

vě odehráli. Z návštěvníků 

se dostavila jen hrstka, a to dokonce i na pochod 

nordic walking. Před odchodem na pochod se ale 

všichni zúčastnili i ostatních soutěži. Po návratu z 

pochodu se mohli těšit na vyhlášení vítězů. Orga-

nizátoři oprávněně prožívali zklamání. Náladu po-

někud radostnější udržovaly pouze usměvavé zá-

stupkyně VZP paní Markéta Dejmková a Aneta 

Kašáková. U jejich stánku se také trvale vyskyto-

vali téměř všichni právě nehrající fotbalisté. 

Byť tedy průběh nesplňoval očekáváni, při udíleni 

cen vládla radostná, přátelská a úsměvná nálada. 

Paní M. Dejmkova ocenila i velmi šikovnou holčič-

ku, která soutěžila spolu s babičkou a pýcha a ra-

dost obou byly přece jen odměnou všem organi-

zátorům. Současně patři poděkováni i vedeni Žlu-

tých lázní, které nám vycházelo vstříc.  
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Trochu pro zasmání. Na DPZ se přišla podívat  
i roztomilá rodinka nedaleko sídlících nutrií... 

Tento turnaj byl specifický tím, že hrála proti sobě  tříčlenná družstva a každé družstvo 
mělo dvě branky. Ú Nejlépe si s nástrahami počasí poradilo družstvo FC Inter Senior Fit-
nes a následovali družstva Golden Gate, Senior Fitnes 2, Senior Fitnes 3 a Horní Roztyly.  

Na závěr pak vysekla poklonu jedna z účastnic, když konstatovala, “když vás to stálo tolik úsilí 

a tolik toho pro nás seniory děláte, tak jsme museli přijít i v dešti“. Organizátoři by tímto chtěli 

poděkovat nejen všem sponzorům a spolupracovníkům, ale i účastníkům. Naši sponzoři: VZP, 

Albi, ateliér Coufalova + Matlachová, firma GSK, která akci podpořila finančně. Současně patří 

poděkováni i vedeni Žlutých lázní, které nám vycházelo vstříc. Vice fotografii na: 

https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/dpz-

zlutelazne- 

Poháry pro vítěze 
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MARIÁŠEM K DŮKLADNÉMU PROCVIČOVÁNÍ LOGIKY A PAMĚTI... 

V poslední době náš spolek, který je prioritně za-

měřen na zdravotní tělocvik, organizuje a provo-

zuje mnoho sportovních a společenských krouž-

ků. Snažíme se vyjít vstříc potřebám a přání na-

šich klientů, pokud je to 

v souladu s naší filozofií. Je prav-

dou, že mnoho sportovních aktivit 

je převzato ze zahraničí, např. 

Unicurling, Walking Football, 

Bridž a další. O to více mě potě-

šila nabídka na založení kroužku, 

který by se věnoval karetní hře, 

jejíž původ je sice v Německu, 

ale mnozí patrioti by přísahali, že je to čistě čes-

ká hra. Jde o mariáš. Tato hra původně přišla 

z Francie do Německa a odtud k nám, kde zlido-

věla. Mariáš vznikl na přelomu 18. a 19. století. 

Slovo mariáš je odvozeno od francouzského ter-

mínu mariage, přeloženo do jazyka českého, 

znamená to svatbu. Tímto termínem se ohlašo-

vala hláška svršek (ve francouzské verzi Dáma) 

a král stejné barvy v rukách jednoho hráče. Mari-

áš převzal některé prvky z jiných karetních her. 

Např. skat, taroky, špády. Mariáš má sice původ 

mimo naše území, ale zdomácněl tak, že je oblí-

ben napříč všemi generacemi a hraje se skoro 

všude. Dokonce máme Český svaz mariáše, kte-

rý má sídlo na Praze 5, v ulici Voskovcova 

1130/26 na Barrandově. První poznatky o orga-

nizovaném mariáši v Čechách, pocházejí z roku 

1986, kdy bylo v Mariánských Lázních ustaveno 

Volné sdružení hráčů licitovaného mariáše. Rád 

bych upozornil, že rok 1986 hovoří o organizova-

ném mariáši. Jinak se tato hra volně hrála už 

dávno před tímto datem, a asi málo koho by na-

padlo, že nevznikla v Čechách. A proč zrovna 

mariáš? Návrh na založení kroužku vzešel nezá-

visle od dvou osob. Navíc jsem se poptal mezi 

lidem a hle, zájem je. A k čemu je vlastně mariáš 

dobrý? Plní stejnou funkci jako jiné hry, ať už ka-

retní nebo deskové. Zlepšuje moz-

kové funkce, paměť, logické myšlení 

a samozřejmě plní sociální funkci. 

Pokud jedinec ztrácí sociální kon-

takt, zhoršují se i mozkové funkce. 

Člověk je od přírody tvor společen-

ský a nedobře mu samotnému. Jaký 

problém máme s pamětí, dovolím si 

demonstrovat na dvou příkladech. 

Pan N. se rozhodne, že si něco vezme ze své 

domácí knihovny. Při cestě z jedné místnosti do 

druhé zazvoní telefon. Po ukončení hovoru si 

pan N. již nemůže vzpomenout, pro co do té kni-

hovny šel. Baví se dvě přítelkyně, do hovoru 

vstoupí někdo třetí a dámy se navzájem ptají, 

kde skončily. Bohužel, tento jev je běžný i u lidí o 

generaci mladší. Jde o tzv. krátkodobou paměť. 

No a mariáš je na cvičení paměti a logiky jak dě-

laný. Mnoho seniorů má různé zájmy a my se 

snažíme, aby u nás našel každý to svoje. Šachy 

i mariáš jistě uspokojí obě pohlaví. Mariáš je 

mnohokrát zachycen ve filmu. Např. Katakomby 

s Vlastou Burianem, seriál Plechová kavalérie 

s herci panem Menšíkem a panem Hartlem a 

v neposlední řadě Uctivá poklona pan Khon – 

Kavárna Daubner. V těchto filmech je vidět, jak 

živá, zajímavá a společenská hra to je.(red). 

Milé dámy, pánové, mariášnice a mariášníci, 

právě začínáme, přihlásit se můžete v naší re-

cepci, kontaktní údaje najdete na seniorfitnes. 

cz. Doping - všichni víme, o co jde, ale co je do-

pingem u šachu či mariáše?  
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