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O spolku

Senior fitnes z. s. je pravni formou zapsaného spolku s cilem zlepSovat a
podporovat fyzické a psychické zdravi seniorii. Nejvyssim organem spolku je ¢lenska
schiize.

Spolek porada pohybové, vzdélavaci aktivity, kulturni aktivity, a spolecenské
aktivity pro zajemce stfedniho a starsitho véku. Smyslem téchto aktivit je oddalit proces
starnuti, zmirnovat pripadné zdravotni problémy a pomahat pii sobéstacénosti a
socialnimu zaclenéni seniord. Konecnym cilem je tak vytvareni podminek pro
pohybovou a zajmovou c¢innost seniorii a udrzovani a prodlouZeni jejich mobility a
kvalitniho Zivota.

Cinnost spolku byla podpofena prostfednictvim jednotlivych dotaci a granti od
Magistratu hl. m. Prahy, Ministerstva zdravotnictvi CR, Ministerstva prace a socidlnich
véci CR a od Fady spolupracujicich Méstskych ¢asti Prahy a dalsich mést, ve kterych spolek
pusobi. Vroce 2017 se nam podarilo ziskat granty EU, a to jak piimo prostfednictvim
fondu ERASMUS +, tak pres Magistram hl. m. Prahy z grantového programu Praha — po6l
rastu.

Pohyblivy cil ¢innosti spolku smeérujici k vytvareni podminek pro pohybové
a zajmové aktivity seniorii a jedincti v preseniorském veku, véetné vedeni rekondi¢né
rehabilitacnich, vzdélavacich a zajmovych programi, je modifikovan jak zajmem lidi
o riizné aktivity, tak i podminkami, které stanovi hlavni sponzoii - organy statni spravy
a jednotlivé spravni trady mést a obci.

Vedle rtistu povédomi obc¢anti o zdravotni prospésnosti aktivit je kvalifikac¢ni rist
personalni zakladny, finan¢ni a prostorova dostupnost a informovanost verejnosti o
nabizenych aktivitach zakladnimi kameny tispé$nosti snazeni spolku.

Kvalifika¢ni kurzy

Vzhledem ke stale se rozSirujici poptavce po zdravotnim cviceni si spolek
uvédomuje nutnost vychovy vlastnich profesionalnich cviciteld a i v roce 2017 probéhly
dva akreditované kurzy cvicitele zdravotni télesné vychovy pro seniory v rozsahu 150
hodin vyuky, zakoncené zavérecnymi zkouskami. V navaznosti na tento kurz si bylo
mozno rozsitit i vzdélani v kurzu Cvicitel vSestranné pohybové ptipravy se specialnim
zaméfenim na praci sdétmi. Cast Gcastnik@i vySe popsanych kurz@i snami jiZ
spolupracuje pri rozsirovani nasi hlavni ¢innosti, kterou je zdravotni cviceni.
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Obr. ¢. 1 Cuicitelsky kurz Zdravotni télesna vijchova pro seniory

Zdravotni cviceni

Stejné jako v minulych letech, tak i v roce 2017 se nam darilo nadale rozsirovat
pocet cvi¢ebnich mist, a to jak v Praze, tak i ve zbytku CR. Za vzriistajiciho zajmu cvi¢encti
probihaji i velmi oblibena cviceni v bazénech. U tohoto typu cviceni jsme jiz narazili na
horni hranici nasich kapacitnich moznosti a pokousime se vyskolit dalsi cvicitele pro
cviceni v bazénech.

V roce 2017 jsme bohuzel nedostali grant od Ministerstva zdravotnictvi CR na
individualni cviceni seniorti na zidlich. Zac¢atek realizace tohoto projektu probéhl v roce
2016 a byl velmi kladné hodnocen, a to jak ze strany probéhlé kontroly Ministerstva
zdravotnictvi CR, tak predeviim ze strany cvifencdi, ktefi vétSinou jinou mozZnost
k pohybovym aktivitAm nemaji. Védomi si této skutecnosti se snazime tento projekt
udrzZet pri zivoté, alespon v omezené mite a doplacime jeho realizaci z jinych prostiedkd.

YV__ VY

Uspésné se téz rozviji skupinové cviceni na zidlich.
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CVICEBNI MiSTA SENIOR FITNES

PRAHA 2
MS Na Zbotenci 7
Harmony Body, U Zvonarky 7

PRAHA 3

TJ Sokol Zizkov, Na Balkdné 812
Hotel Olsanka, Taboritska 23
Bazén Olsanka, Taboritska 23

PRAHA 4

Fitness Action, Stirova 1284/20
Bazén Podoli

KC Novodvorska, Novodvorska 1013
Sokol Spofilov, Severozap. VI/1668
Sokol Branik, Branicka 275

PRAHA 5

Fakultni ZS, V Remizku 7/919, Barrandov
Bazén Radlice

MS Pohoda, Lohniského 851, Barrandov

PRAHA 6

Bazén Strahov, Vanic¢kova 100/6

TJ Sokol Liboc, Ruzyriska 156/55

Ufad méstské ¢asti Suchdol, Suchdolské namésti 3
Sokol Dejvice |, Bubeneéska 181/4

FTVS UK, José Martiho 31

Tatran Stfesovice, Sibeliova 368/51

Stadion mladezZe, Na Kotlarce 1

Sauna Hadovka, Evropskéd 169/35

Gymnazium Jana Keplera, Parléfova 118/2

PRAHA 8

Sokol Kobylisy, U Skolské zahrady 430/9
Bazén SUTKA, Cimickd 848/41

RoSa Kobylisy, Strelni¢na 1688

PRAHA 9
Zdravy sport, Kurta Konrada 17
sS Jarov, Uénovska 1

PRAHA 10
MU Petrovice
IC POINT 50+, Ostruzinova 7/2936

PRAHA 11
KC Chodov, Malenicka 1784/2

PRAHA 12
Sokol Modrany, K Vitavé 410

PRAHA 13
KD Mlejn, Kovéarova 4 - Stoddlky

PRAHA 17
KC Prdhon, Sochariova 27
DDM Borovicky, U Borovi¢ek 650/5

PRAHA 18
Pecovatelsky dim pro seniory-Letnany

PRAHA 20

Bazén Hloubétin, Hloubétinska 80

KC Praha-Horni Pocernice, Votuzska 379/11
Centrum regenerace a zdravi Perla, Ratiborickd 12

PRAHA ZAPAD
Orech, Slivenecka 21

CVICENIi MIMO PRAHU
Brandys nad Labem
BenesSov
Chomutov

Jenec

Liberec

Brno

Karvina

Ostrava

Senohraby
Jesenice

Libeznice

Kolin

Kladno

Jihlava

Podrobné informace najdete na nasich webovych strankach www.seniorfitnes.cz
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Obr. é. 2 Skupinovd cvicenti seniorti

Dny pro zdravi

V roce 2017 jako jiz tradi¢né probéhlo nékolik akei pod ndzvem ,,Den pro zdravi“.
Jednalo se o jarni a podzimni akci, kterou poradame ve spolupraci s TJ Sabat Praha 7 na
baseballovém a softballovém stadionu v Troji, kde kromé naSich jiz tradi¢nich
sportovnich aktivit véetné pochodu Nordic Walking byla predstavena nova aktivita
,Fotbal v chuzi“.

Dale byl spolecné s libereckou organizaci Senior Vitae uspordddn mimoprazsky
Den pro zdravi v Liberci, v prostiedi Méstského bazénu v Liberci. Posun terminu u tohoto
dne pro zdravi z konce zari na srpnovy termin byl ku prospéchu véci a zajistil bohatou
ucast.

Kromé téchto jiz tradi¢nich Dnli pro zdravi jsme realizovali nékolik mensich
obdobnych akei, z nichz bychom predev§im vyzdvihli dvé akce, které jsme poradali ve
spolupraci s TJ Motorlet Praha, a to: ,,Pochod Nordic Walking Prokopskym tdolim“ a
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scilem na bazénu TJ Motorlet v Radlicich, ktery probéhl za enormniho zijmu
pochodujicich a listopadovou akei ,,Den pro zdravi“, ktery probéhl v hale a bazénu TJ
Motorlet Praha v Radlicich. Soucasti obou téchto akei byly ukazky zdravotniho cviéeni
v bazénu a u listopadového terminu i vSeobecna pohybova priprava déti v hale TJ Praha.

EVROPSKA UNIE
Evropske strukiurdind a mvestnl fondy
P Praha — pod risstu CR

NASE NABIDKY

s?ﬁnr Senior fitnes z. s. ve spolupraci
pf s s SK Motorlet pro vas pripravili BRAHA

DEN PRO ZDRAVI - 3. 5. 2017

MNORDIC WALKING
7,45 - sraz na Smichovském nadrail (prezence) 1011 - adjezd viakem do Hliubodep
Teo o géloe coo 8 km povede Prokopskym wdolim Cenbalnm parkem Prahy 13 o ciiowiou

i Buce ednd e o prachazky odinou piyodni reEsrve T -]

flicich. Mezopomente B vt svodinu, piti, plavky o dobrow ralodu

BAIEN V RADLICICH
12.30 - 1430
prondjem 2 droh v baténu

» wikdaioy cvitani v bopsng
= fEltoCs wa Yillvoe
= réles W I
Pakud 6 memubels sOcosinil pochody Prokoosioym, Oddolim, urcild si pfiidie qocvidit gdo boaddnu
¢ Fodicich pod vedepry ralich eidemych Rsindioss
DOPROVODNY PROGRAM
velivova g plefove poodgerabd. istupcl Mimmks kyvsalky, Cakorms - zojedly do halie-Balancesiep
SFOLUFHACUHd ORGAMNIZACE Eadi bychom pro win plipravill dobes

cbhéomtveni. prolo svofl ocost p:n:.im

M elinid | 3
£t polvwdle na tel: 777 778 Té0 neba na mial:
. L™ PRAHAS “'@ b.kasporovao@senicriitnes,cz

< [do mally uvedte vale jmeéna ainfarmaci,

klere akee 3o noEainie)
Senlor flines . 5. tel: 727 T8 TA0. 777 1A 114
Homicova 1968 senigritnesd@seznam,cz
142 B0 Prahe & www saniorfitnes.cz

Obr.¢.3 Informace o konani Dne zdravi
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Festivaly pohybu pro déti

Pravidelné podporujeme z4jem o sportovani u déti predskolniho a Skolniho véku.
Pod vedenim kvalifikovanych instruktorti Senior fitnes, z.s. probihaji kazdy tyden
tréninky v materskych skolach, u vétsich déti v zazemi sportovnich klubii. Nasim cilem je
rozvoj vSestrannych pohybovych schopnosti zdbavnou formou jiz od détstvi. Déti hraji
rizné tymové hry, vybijené s mici, uzivaji si kopani do mice, hazeni, skakani. Nechybi ani
cviceni na postieh a koncentraci. Velmi oblibené jsou ,,opici drahy“ sestavené z rtiznych
pomiticek, kterymi déti musi prolézat. U skolnich déti se trenéfi zamétuji na kompenzaci
jednostranného zatizeni, které vznika u nékterych sporti (napft. fotbal, florbal, tenis) a
zvladnuti zakladnich pohybovych dovednosti. Je az udivujici kolik §kolakt v dnesni dobé
neumi skakat pres Svihadlo nebo udé€lat kotrmelec. Nékolikrat do roka také poradame
v riznych meéstskych c¢astech Prahy Festivaly sportu, v ramci kterych déti, dle principu
kruhového tréninku, prochazeji jednotlivd stanovisté a plni pohybové tkoly. Timto
zptsobem se zarovein seznamuji s moznymi sportovisti v blizkosti svého bydlisté. V ramci
tzv. Dni pro zdravi si mohou zasportovat spolecné i se svymi prarodi¢i a vyzkouset
netradi¢ni hry jako je kubb, molkky, kroket, snag golf nebo si zasttilet z luku. Sport pri
téchto akcich vede k propojeni zajmi mladé a seniorské generace a ke spole¢nému a
plnohodnotnému traveni volného casu.

V této oblasti byla také uzaviena Dohoda mezi AC Sparta Praha fotbal, a. s. a Senior
fitnes z. s. o aktivni Gcasti nasSich cvicitelti v projektu Spartanska skolicka, v ramci které
cvicitelé Senior fitnes vedou v§eobecnou pohybovou pripravu déti v nékolika matetskych
Skolkach na Praze 4 a 5.

Obr. ¢. 4 Ukdazka Festival pohybu pro déti
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Fotbal v chtizi a volejbal bez skakani

Senior fitnes v r. 2017 zacdal aktivné rozvijet dvé nové aktivity. V obou pripadech se
jedna o sportovni hry, jejichz pravidla jsou upravena pro mozné zapojeni osob, které maji
nejriznéjsi pohybova omezeni.

Prvni projekt, nova sportovni hra aktivné podporované Evropskou fotbalovou
asociaci — fotbal v chiizi, jsme zacali pravidelné zarazovat do kazdého Dne pro zdravi a
zaroven jsme zacali poradat tréninky na hristi Aritmy Praha. Fotbal v chiizi je zdravotné
velmi prospésna aktivita, ktera je Setrna na pohybovy aparat, a pritom dovoluje hracim
spontanni prozitky spojené se sportovnim zapolenim v jejich oblibené hte bez rizika
zranéni. Do nové aktivity se postupné zapojilo vice jak 20 hracti, a to nam umoznilo zajistit
propagaci tohoto sportu také na Mezinarodnich seniorskych sportovnich hrach, které
probéhly v Plzni. Na téchto hrach zaroven vybrani cvicenci nasi organizace velmi Gspésné
reprezentovali Prahu.

asopls  Kfundoiv  endoric

v tomio &isle s piilohou S€NIOrsKy fotbal v chuzi ...

ZODARMA

Obr.¢.5 Seniorsky fotbal v chiizi

Druhy projekt, volejbal bez skdkani, navazuje na predchozi aktivitu. Omezeni
moznosti vyskoku, smecovani a blokovani na siti vyrazné omezuji rizika spojena se
zranénim pohybového aparatu, soudasné umozni zapojeni do hry lidem, ktefi si na
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normalni ni¢im neomezenou hru jiz netroufaji, a navic umozni zapojit do hry také hrace,
jejichz dovednosti jsou omezené, ale ,zapinkat“ si mohou.

Obé noveé zarazené hry jsou vyraznym obohacenim nabidky ¢innosti pri akcich Dne
pro zdravi, je mozné do nich v obou pripadech zarazovat dévcata i pany spolecné a po
prvnich velmi pozitivnich zkuSenostech planujeme jejich vyuzivani i v dalsich letech.

V ramci této nové aktivity probéhlo v roce 2017 za organizace Fotbalového svazu CR
prvni mezistatni utkani ve Fotbale v chiizi, kdy Ceskou republiku reprezentovalo druZstvo
Senior fitnes.

Kulturné komunitni centrum

Na z4kladé ziskani Evropského grantu Praha — pél riistu CR bylo v novém sidle
Senior fitnes z. s. vybudovano Kulturné komunitni centrum, do kterého jsme sousttedili
vétSinu nasich vzdélavacich a volnocéasovych aktivit.

Daii se nam zde za velkého zajmu ucastnikd rozsifovat jak vyuku jazykd, tak
rozvijet dalsi nové aktivity (viz. rozvrh ¢innosti, které prikladame). V soucasné dobé se
téchto aktivit acastni vice nez 500 senioru.

Kulturné komunitni centrum

Projekt Kulturné Komunitniho centra Senior fitnes byl podporen z Operaéniho programu Praha - pél ristu CR a diky tomu jsme mohli
bezplatné zajistit pro nase klienty rozsireni nékterych aktivit a vybudovat nové prostory centra v Uralské 6.

Registracni islo projektu: C£.07.3.63/0.0/0.0/16_031/0000193
Cislo programu: 07
Nazev programu: Operaéni program Praha - pél ristu CR

EVROPSKA UNIE Eiial g
. AR v PRA|GUE
Evropské strukturalni a investicni fondy PrAlGA

Operaéni program Praha — pél ristu CR PRAlG
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Nabidka aktivit

. i«‘ Bridz

Krouzek zpévu

W Krouzek PC

“ Nordic walking

J *-";.{ Petanque Psychologické poradenstvi

. Rucni prace Snag golf

Vyuka italstiny

x|

Coag-

Prednagky

Vylety na elektrokolech Trénovani paméti
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Dalsi aktivity

Propagac¢ni, popularizacni a vydavatelska cinnost spolku se orientuje na
vydavani edukacnich letdkli s navody na cviceni, dale poskytovani informaci ohledné
skupinovych cviceni a vSech ostatnich aktivit spolku formou letakd nebo ¢lankd do
mistnich novin a ¢asopist.

Spolek pravidelné zajiStuje sportovné relaxacni pobyty pro seniory se
zdravotnim cvi¢enim pod vedenim $kolenych instruktort. V roce 2017 byly zrealizovany
dva pobyty v Italii.

V roce 2017 jsme ziskali vramci programu ERASMUS+ evropsky grant na
vytvofeni vyukové platformy pro zdravotni cviceni seniord. Tuto platformu ve
spolupraci snaSimi némeckymi a polskymi partnery pribézné vytvarime a
predpokladame, Ze na konci roku 2018 budou mit zajemci k dispozici uceleny nastroj
pro zajisténi zdravotniho cviceni seniord.

Zhodnoceni

Za danych okolnosti a predpokladt byly béhem roku 2016 naplnény vytycené cile.
Doslo ke zvysSeni poc¢tu cvi¢ebnich mist i ke spokojenosti cvicencii-seniori. Spoluprace se
seniory byla tviiréi a prispé€la k oboustranné spokojenosti. Zkusenosti ukazuji, Ze je velmi
uzite¢né v nasledujicich letech v této ¢innosti pokracovat.

Dékujeme sponzorum

UCEL DOTACE INSTITUCE, KTERE PODPORILY TYTO PROJEKTY

MHMP, MPSV, MZCR, MC Praha 3, MC Praha 5, MC
Praha 6, MC Praha 8, MC Praha 11, MC Praha 12, MC
Praha 17, MC Praha 18, MC Praha 20,

Stredocesky kraj, Liberecky kraj

Seniofi v pohybu

Individualni cviceni na zZidlich MHMP (OZSP)

MHMP, MC Praha 11,

D { , . . v
en pro zdravi Liberecky kraj, Liberec mésto
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MHMP

MC Praha 11

MzCR, MC Praha 5, MC Praha 7, MC Praha 8, MC
Praha 11

MHMP

% e /QC% W

MUDr. Milos Matous Mgr. Zdenék Srba
predseda spolku mistopredseda spolku

V Praze dne 29.6.2018
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