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CINNOST SENIOR FITNES Z. S. V ROCE 2020

Spolec¢nost Senior fitnes z. s. (dale jen SF) byla zalozena v roce 2008 a od té doby se
pIné vénuje aktivizaci senior a preseniort k pohybovym aktivitam a cvieni. Cinnost
neni zaméfena pouze na teoretické informace, které maji cilovou skupinu motivovat,
ale pfedevsim na rozSifovani cvi€ebnich mist, kde mohou seniofi skute¢né aktivné
cviCit. VétSinou se jedna o pravidelna cviceni nebo setkani jedenkrat tydné. Seznam
cviCebnich mist je uveden nize a na strankach seniorfitnes.cz.

Zakladni podminkou cvi€eni vSak musi byt jeho bezpecnost. Z toho duvodu proto
pofada SF pravidelna Skoleni pro cviCitele se specifickym zaméfenim na skupinu
preseniort a seniorl a jejich fyziologické moznosti a omezeni. Absolventi téchto
akreditovanych kurz( se pak z velké Casti zapojuji do dalSich aktivit SF, vétSinou
v mistech svého bydlisté. Tim dochazi k trvalému narlstu poctu cvi€ebnich mist a
zvySovani poctu cvi€icich klientu.

Kromé rozsifovani poctu cviCebnich mist sou¢asné rozsifuje SF i paletu nabizenych
aktivit. Jedna se jednak o hry, vychazky a specialni cvi€eni, tedy opét o fyzické
aktivity, ale i o aktivity vyukové a volno€asové v ramci Kulturné komunitniho centra.

Cinnost spolku byla podpofena prostfednictvim jednotlivych dotaci a grantd od
Magistratu hl. m. Prahy, Ministerstva zdravotnictvi CR, Ministerstva prace a socialnich
véci CR a od Fady spolupracujicich Mé&stskych &asti Prahy a dal$ich mést, ve kterych
spolek pusobi. Vroce 2020 se nam podafilo ziskat granty EU, a to jak pfimo
prostfednictvim fondu ERASMUS+, tak pfes Magistrat hl. m. Prahy z grantového
programu Praha — pdl rastu. Sou€asné nas podporuji i instituce, pro které je zachovani
zdravi ob&anul stejnou prioritou (VZP), a soukromé firmy, které se diky nasim akcim
verejné prezentuji (Albi, GSK).

Vzhledem k tomu, Ze pfevaznou ¢ast podpory tvofi granty od statnich instituci, jsou
veskeré aktivity spolku regulovany poZadavky stanovenymi ve smlouvach a sméfuji
pouze Kk cili aktivizovat zdjemce 50+, podporovat jejich fyzické i psychické zdravi, a
tim zlepSovat kvalitu jejich Zivota.

V roce 2020 vSak doslo ke vSeobecné znamé situaci, ktera zménila chod veSkerych
aktivit a Cinnosti. V ramci epidemiologickych opatfeni musela tedy i spoleCnost SF
radikalné meénit své aktivity a hledat nové zpusoby kontaktl a aktivace klientu.

VSem bylo zfejmé, Zze dana situace omezuje populaci nejen v ramci pohybu, ale i
z hlediska jejich psychické pohody. Omezeni kontaktli a moznosti volného pohybu
pusobilo negativné na vSechny obyvatele. Proto bylo velmi dalezité, aby klienti nebyli
ponechani bez pomoci lektorl a cviciteld.

Za dodrzeni v8ech bezpecfnostnich nafizeni se tedy €innost SF v roce 2020 velmi
radikalné zménila.


https://www.seniorfitnes.cz/cm/cvicebni-mista/

SKUPINOVA CVICENI V TELOCVICNE A V BAZENU

V dobé, kdy to situace dovolovala, probihala cviceni podle rozvrhu, na ktery si jiz
klienti zvykli. Vzhledem k narustajicimu poctu cvicebnich mist, pokryvaji tato jiz ttmeér
celou CR.

Pfevazné se jedna o vyuziti télocvicen Ci fit center v dopolednich hodinach. Cviceni
probihaji pravidelné vétSinou jedenkrat tydné. Ve skupiné je cca 10-15 cviCencu.
Urcitou vyjimkou jsou cvi€eni ve vodé, ktera probihaji v bazénech. Zde je zajem
podstatné vy$si, mnohdy dokonce pfesahuje moznosti a kapacitu. U&ast je tedy cca
25-30 lidi.

V télocvi¢nach cviéi zastupci SF v Praze 1, 2, 3,4, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 17,
18 a 20.

Kromé& Prahy jsou cvi€ebni mista v nasledujicich méstech nebo obcich: Benesov,
Brandys nad Labem, Brno, Ceska Lipa, Ceské Budé&jovice, Dob¥i§, Frenstat pod
Radhostém, Jene&, Jesenice, Jihlava, Karlovy Vary, Karvina, Kladno, Kolin,
Kopfivnice, Liberec, Libeznice, Olomouc, Ofech, Ostrava, Plzeri, Podébrady,
Radonice, Senohraby a Sosnova.

Celkem se jedna o cca 4 500 pravidelné cvic€icich seniort a presenioru.

V roce 2020, v obdobich, kdy platila pfisna opatfeni, bylo ovdem nezbytné tento rezim
radikalné zménit. Instruktofi a cviCitelé nechtéli nechat své klienty bez pomoci, a proto
pravidelné nataceli nové a nové lekce a poskytovali je svym cvi¢encim online. Nikdo
tedy Cinnost neprerusil, ale pouze se vSichni pfeorientovali na zcela jiny postup.

K ~

Ukazky skupinovych zdravotnich cvi¢eni
v télocvi¢éné a v bazénu




CVICENI NA ZIDLICH

Pred Ctyfmi lety bylo nové zavedeno cviCeni na Zidlich, které je urCeno pro zajemce
s omezenou mobilitou. Tato forma probiha na nize uvedenych mistech. Klienty
vétSinou doprovazeji ¢lenové rodiny. Nejen sami cvi¢enci, ale i jejich okoli tak mize
hodnotit vysledky cvi¢eni. Velmi kladny ohlas ma tato aktivita i mezi Iékafi. Nejedna
se pouze 0 samotny pohyb, zlepSeni stavu svalll a vdech organu, ale v podstatné mire
i 0 psychické uvédoméni si, Zze ¢lovék mize dokazat mnohem vice, nez doposud

; predpokladal. Vira odbornika — cviCitele, ze
muze dojit ke zlepSeni, a to i velmi
vyraznému, pomaha ke zméné postoje
klienta, ktery uz c&asto na svlj stav
rezignoval. DalSim dalezitym aspektem je i
skuteCnost, Ze klienti maji nové
strukturovany program a novou socialni
aktivitu.

Ukazka skupinového zdravotniho cvicéeni na
Zidlich

PROJEKT ROZCHOD BABICKU

V rdmci cvi€eni na zidlich vznikl i novy projekt pod nazvem Rozchod babicku. Ten
nabizi cvi€eni pacientl s omezenou mobilitou pfimo v pohodli jejich domova. Odborna
cviCitelka dochazi pfimo do mista bydlisté klienta, a realizuje cviceni nejen na zidli, ale
i na luzku. To znamena, Ze tuto sluzbu mohou vyuzivat i mnohem hufe pohyblivi
pacienti, nebo ti, ktefi nemaiji nikoho blizkého, kdo by jim pomohl s dopravou na misto
skupinového cviceni.

Vysledky takovych cvi€eni jsou opravdu pozoruhodné. CviCitelkam se podafilo
,rozchodit* i pacienty, ktefi uz byli povazovani za pacienty lezici. V téchto pfipadech
sehrala podstatnou roli pravé psychicka podpora cviCitelky a vlastni aktivizace klienta.
S pomérné vyraznou propagaci projektu nam pomohl zcela bezplatné a velmi ochotné
i pan Petr Ctvrtnicek a pan Jan Hajek, majitel PR agentury ORCA.

Vyvoj situace a epidemiologickych opatfeni vSak zcela jednoznacné tuto sluzbu

zablokoval. SF pfedpoklada, Ze po uvolnéni =+ L |
bude v této aktivité intenzivné pokracovat. | i\‘\\l |

Vysledky totiz prokazuji, Ze je timto
postupem mozné podstatné zmeénit kvalitu
Zivota senioru.

Ukazka individualniho zdravotniho cvic¢eni na
Zidli v pohodli domova


http://rozchodbabicku.cz/

CVICEBNI MISTA SENIOR FITNES k prosinci 2020

ZDRAVOTNI CVICENI

MESTO ADRESA CVICENI
Praha 1 TJ Sokol Mala Strana, U Lanové drahy 609/3
Praha 1 Taneéni Skola Voila, Skolska 1736/12
Praha 2 ZS IMS Resslova, Na ZboFenci 264/7
Praha 2 Bugi Fit, Balbinova 323/6
Praha 3 Fittop fithes&spa, Seifertova 560/49
Praha 3 TJ Sokol Zizkov Il, Na Balkané 812/21
Praha 4 Fitness Action, Starova 1284/20
Praha 4 MC P 4 KC Novodvorskéa
Praha 4 TJ Sokol Spofilov, Severozapadni VI 1668
Praha 5 Na Bélidle 252/34
Praha 5 Kult. a rod.centrum Barrandov z.s., Zahorského 886/4
Praha 5 MS Pohoda, Lohniského 851/12, Barrandov
Praha 5 MS a ZS Kofenského 760/10
Praha 6 TJ Sokol Dejvice, Bubenec€ska 181/4
Praha 6 Sauna Hadovka, Evropska 1691/35
Praha 6 FTVS UK, Jose Méartiho 269/31
Praha 6 UMC Suchdol, Suchdolské nam 734/3
Praha 6 TJ Sokol Liboc, Ruzyriska 156/55
Praha 6 Gymnazium Jana Keplera, Parléfova 118/2
Praha 6 Tatran Stfesovice, Sibeliova 368/51
Praha 6 Stadion mladeze, Na Kotlafce 1
Praha 6 Aritma Vokovice, Nad lavkou 672/5
Praha 7 Gymnazium Nad Stolou 1510/1
Praha 8 TJ Sokol Kobylisy, U Skolské zahrady 430/9
Praha 9 SOS Jarov, Ugnovska 100/1
Praha 10 MU Petrovice, Edisonova 429/28
Praha 11 KC Zahrada, Malenicka 1784/2, Chodov
Praha 12 TJ Sokol Modrany, K Vitavé 410/23
Praha 12 VAULT GYM, Obchodni nam. 1590/4, OC Vltava
Praha 13 KD Miejn, Kovarova 1615/4
Praha 17 DDM Praha 6, U Borovi¢ek 650/5




Praha 17

KC Pruhon, Sochanova 1220/27

Praha 20 Centrum regenerace a zdravi Perla, Ratiboficka 1166/12
Praha 20 KC Domecek, Votuzska 379/11

BeneSov SPORT A RELAX CLUB, Na Karlové 80

Brno Novobranska 550/4

Ceska Lipa DDM Libertin, Skroupovo nam.138

Ceské Budgjovice

Centrum Elijana, Riegroval816/3a

Dobfis Pastoracni centrum sv.Tomase, Na Nabfezi 650
Chomutov Chomutovska knihovna, Palackého 4995/85
Jeneé KC Vefejna knihovna, Lidicka 82

Jesenice MU Budsjovicka 303

Jihlava Fugnerova 3237/15, Bedfichov

Karlovy Vary Alzbétiny Lazné a.s., Smetanovy sady 1145/1
Karvina TOP Fitness, OC Permon, Mendelova 2873/5a
Kladno Fit klub Jany BocCkové, Cyrila Boudy 2953

Kolin Méstsky spoleCensky dam, Zamecka 109
Liberec Pohybové taneéni studio Senior Vitae, MatouSova 48
Libeznice Sportovni hala. Na Chrupavce 973

Olomouc Help to be Fit, Jeremenkova 1211/40B

Ostrava Centrum volného €asu, Vietnamska 1541/3
Plzen ZS Bolevecka, nam Odboje 550/18

Plzen TJ Sokol Doubravka, Hfbitovni 24

Podébrady DDM Symfonie, Za Nadrazim 56

Podébrady Sokolovna, TyrSova 26/9

Policka Ladyfitnes, Masarykova 10

Radonice Kulturni dam, Radonice 201

Senohraby TJ Sokol Senohraby, U hfisté 272

Sosnova

KD Sosnova 35




CVICENI V BAZENU
MESTO

ADRESA CVICENI

Praha 3 Bazén OlSanka, Taboritska 1000/23

Praha 4 Plavecky stadion Podoli, Podolska 43/74
Praha 5 Bazeén Radlice, Radlicka 298/105

Praha 6 Bazén Strahov, Vanickova 100/6

Praha 8 Bazén Sutka, Cimicka 848/41

Praha 9 Bazén, SOS Jarov, Uérovska100/1

Praha 14 Bazén Hloubétin, Hloubétinska 80/32

Praha 17 Sportovni centrum Repy, Na Choboté 1420/16

Brandys n. Labem

Pedagogicka fakulta UK, Fakultni 407

Frenstat p. Radh.

Kryty bazén, U porazky 902

Kopfivnice

Kryty bazén, Husova 1340/9

Liberec

Bazén Liberec, Trzni nam. 1338

SKUPINOVA CVICENI NA ZIDLIiCH

MESTO ADRESA CVICENI
Praha 6 KKC Senior fitnes, Uralska 770/6
Praha 8 OU soc.-zdrav.sluzeb, Klub senior, Bulovka 1462/10
Praha 8 OU soc.-zdrav.sluZeb, Taussigova 1172/1
Praha 8 Centrum RoSa z.s., Stfelni¢na 1680/8
Praha 10 Centrum soc. a oSetf.pomoci, U VrSovického nadrazi 29/3
Praha 10 Infocentum pro seniory POINT 50+, o.p.s., Ostruzinova 2936/3
Praha 18 FITNESS-4LIFE, Tfinecka 650, Lethany

Brandys n. Labem

Méstské komunitni centrum, Kralovicka 915

Liberec

Studio MAYA, Tfida 1. maje 863/9

Orech

Seniorsky dim Orech, Slivenecka 21




ODBORNE KURZY PRO CVICITELE

Vedeni SF ma zajem, aby cviCeni bylo nejen masové, ale i bezpe¢né. Vzhledem
k tomu, Ze se b&hem starnuti objevuji urcita specifika, je nezbytné, aby cvicitelé byli
perfektné proskoleni, Pokud tedy dochazi k rozSifovani poc¢tu cvi¢ebnich mist, jsou
nova mista obsazovana jen odborné proskolenymi cviciteli. Takové znalosti pak
umozniuji, aby byli do cvi€eni zapojeni i zajemci s uritym handicapem. Cvicitel je pak
schopen individualné pfizpusobit cviceni.

vv v

Akreditacni kurzy pro cvicitele probihaji bézné dvakrat ro¢né. V roce 2020 vSak opét
pandemie v3e zménila. Ani jarni kurz, ve kterém bylo registrovano 20 ucastnikd,
nemohl byt v disledku epidemiologickych opatfeni dokon&en. SF planuje jeho
dokoncCeni okamzité, jakmile to umozni celospoleCenska situace.

V zafi 2020 se uskuteCnil doskolovaci kurz pro naSe lektory, tentokrat na téma
individualniho zdravotniho cviceni na zidli, kdy vySkoleni lektofi dochazi ke kiehkym
seniorim domd.

Doskolovaci kurz pro cvicitele SF



https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/skoleni-cvicitelu-kurz-ztv/

DNY PRO ZDRAVI

Pod nazvem “Den pro zdravi” (DPZ) pofada SF pravidelné jednorazové akce, které
jsou urCeny Siroké vefejnosti. Ty se staly jiz ur€itou tradici a jsou ucastniky velmi
oblibené. V prabéhu roku 2020 vSak muselo dojit ke zménam i ohledné téchto aktivit.

Pro tento rok byl naplanovan Den pro zdravi opét v arealu Aritma a dalSi se mél konat
na Zlutych laznich v Praze. Ten byl planovan na duben a byla mu vénovana zvlastni
pozornost a mnozZstvi prace. Mélo se totiz jednat o velkou akci, ktera by byla
zakonCena pochodem nordic walking Prahou. Podle pfedpokladu by byla trase
zpestfena mnohymi atraktivnimi navstévami, které jiz byly ¢asteCné sjednané. Po
navratu na Zluté 1a4zné mélo dojit k vyhlageni vitéza rliznych soutéZi, které probihaly
v aredlu, a prezentaci novych aktivit SF. Projekt kladné ohodnotilo vedeni Vysoké
Skoly télesné vychovy a sportu Palestra, a tak na pfipravach velmi intenzivné
spolupracovalo se SF. Vedeni zapojilo do aktivni cCinnosti i studenty, ktefi
vypracovavali projekty a harmonogramy prabéhu, navrhovali nové aktivity a FeSeni.
Souc€asné nam ochotné nabidl spolupraci pan Jan Hajek z PR agentury Orca a
informace o0 akci se zacaly prezentovat vefejnosti. To vSe vSak ukoncCila opatfeni
v souvislosti s epidemii COVID-19.

Pfes vesSkeré nepfiznivé okolnosti se podafilo zrealizovat Den pro zdravi v areélu
Aritma Vokovice.

DPZ Aritma - 23.6.2020
Dne 23.6.2020 usporadal 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 chazi. S vlastnim, nové vytvofenym tymem seniord, by se radi zu€astriovali
nadchazejicich soutézi.

Pozadali proto zaky svych fotbalovych oddilt, aby pokud mozno pfisli 23. ¢ervna na
trénink v doprovodu svych prarodi¢l. Predpokladem bylo, ze ,dédecky“ bude mozné
nalakat na fotbal v chizi, pokud budou s timto sportem blize seznameni. Dalo se v§ak
oCekavat, Ze nepfijdou pouze dédeckové, ale i babicky, u kterych nikdo zajem o fotbal
v chlizi neoCekaval. Proto byl tedy pfipraven klasicky Den pro zdravi. Jako obvykle
bylo mozné zapojit se do rlznych her a bojovat o stupné vitéza.

Diky nasi trvalé spolupraci s VZP, od které
jsme ziskali i zajimavé darky pro ty
nejlepsSi, se nebojovalo pouze o ,Cest
a slavu®“. Atmosféra byla jako obvykle
pfijemna a pratelska a hodnoceni
ucastnikd velmi pozitivni. Tentokrat bylo
navic zivéji, nebot’ bylo pfitomno mnohem
vice déti, které se s chuti zapojovaly do
riznych her.

Jako obvykle se podafilo naplnit zakladni
cil takovychto akci: vSichni ucastnici se
aktivné bavili a hybali, a fotbalisté navic
ziskali nékolik zajemcu pro nové druzstvo.
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https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/
https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/dpz-aritma-2362020/

SPOLECNE POBYTY SE CVICENIM

Mezi dalSi jiz pravidelné akce patfi pobytoveé zajezdy, kterych se u€astni i cviCitelé, a
na nichz nékolikrat denné probiha spolecné cviceni.

Ve Strelskych Hosticich probéhl v roce 2020 pouze jeden turnus v terminu 21. — 27.3.
Ugastnici méli moznost si podle chuti vybrat cviéeni uvnitf nebo venku, absolvovat
prochazky po okoli a vylety do sousednich mést. VecCery travili vétSinou spole¢nymi
posezenimi. Planovany podzimni pobyt nemohl byt realizovan.

Dalsi akci, kdy je béhem pobytu zajiSténo i
cvi€eni, jsou jiz pravidelné zajezdy do ltalie.
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
realizovdn pouze jeden turnus, a to
v terminu od 4.9. — 13.9.

Na vyleté v Ascoli Piceno

PRAVIDELNE VYLETY S HONZOU A JITKOU

S(?r. or
__fitnes

Nasi dva velmi aktivni cviCitele
(Mgr. Jitka Hlavackova a Jan Siml)
poradaji pravidelné vylety pro zjemce

o nordic walking. Nejedna se o pouhou £
vychdzku, ale opfedem perfekiné VYCHAZKY
pfipravenou trasu, kterou organizatofi vzdy S HONZOU 2

spojuji s navstévami rliznych zajimavosti a
pamatek.

Z popist jednotlivych vyletl a spolecnych
fotografii vznikla dokonce uz druha kniha
“Vychazky s Honzou 27, kterou je mozné si
stahnout z webovych stranek v PDF
formatu, ¢i na vyzadani ziskat v tisténé
formé.

| tato aktivita probihala pouze v terminech,
kdy nebyla v rozporu s nafizenim vlady.
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PRAVIDELNE CYKLOVYLETY S IVANEM LISKOU

Rekapitulace cyklovyletl 2020:
= Bon Repos/12.3.2020 /60 km
= Milovice / 28.4.2020 / 63 km
=  Karldtejn /19.5.2020 / 55 km
= Kocéba/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
= Dalejské udoli, Zbraslav / 8.9.2020 / 68 km
= Béla pod Bezdézem / 24.9.2020 / 55 km
= Kolinsko /7.10.2020 / 60 km
= Okoli Hornich Pocernic / 8.12.2020 / 27 km
Rekapitulaci za celé pétileté obdobi 2016-2020:
* rok 2016-6 vyletl — celkem 268 km
* rok 2017-6 vyletd — celkem 365 km
* rok 2018-8 vyletd — celkem 487 km
* rok 2019-13 vyletd — celkem 765 km
» rok 2020-13 vyleta — celkem 775 km
Za pét let celkem 46 vyletd s 2656 ujetymi kilometry!

Ukézka z cyklovyletu

Vylety na elektrokolech vedla cviCitelka Petra Holubova v prfedchozich letech
pravidelné. V roce 2020 se takovy vylet konal pouze jedenkrat v rdmci cyklovyletu
s Ivanem LiSkou.

12


https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200312_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200428_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200519_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200527_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200604_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200611_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200623_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200730_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200825_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200908_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/200924_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/201007_zprava-z-cyklovyletu.pdf
https://www.seniorfitnes.cz/data/uploads/obrazky/cyklovylety/201208_zprava-z-cyklovyletu.pdf

FOTBAL V CHUZI

Mezi pravidelné aktivity ¢lent SF patfi i fotbal v chdzi. Jedn& se o novy sport, ktery je
uznan i mezinarodni organizaci UEFA a neni zdaleka tak jednoduchy, jak se mlze
podle nazvu jevit.

Hraci maiji pravidelné tréninky, vétSinou dvakrat tydné, a v ramci kazdého DPZ se
konaly i turnaje v této discipliné. Velmi Casto se do téchto aktivit zapojuji i hradi
zvucnych 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 Stolou 1, Praha 7 a ve stfedu
v arealu Aritma Vokovice.

& SPORTIMA

CUP 2020

Tym SF na lednovém turnaji SPORTIMA CUP
v Jablonci nad Nisou Hledame dalsi zdjemce o fotbal v chizi v zari

na hristi Dukly Praha
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https://walkingfotbal.eu/

KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

Kromé pohybovych a sportovnich aktivit vzniklo v ramci SF i Kulturné komunitni
centrum v Praze 6 (dale jen KKC). Vychodiskem pro predloZzeni projektu byla
zku$enost, jak vyznamné ovliviiuji celkovou pohodu seniort veskeré dusevni aktivity
a soucasné i socialni zaclenéni. 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 ¢tvrtym rokem, je o vétSinu aktivit zajem vyssi,
nez jsou kapacitni moznosti, a tak je nabidka stale rozSifovana. V souCasné dobé
registruje SF cca 500 ¢lend.

Projekt KKC byl v roce 2020 ukoncen, avSak ve stejné podobé budou aktivity probihat
jako projekt OBCANSKA AKADEMIE.

Béhem roku 2020 probihaly veSkeré aktivity online a lektofi pfipravovali podklady
zcela jinou formou. Opét se prokazala dulezitost urcitého zachovani kontaktu a
mobilizace seniortl k aktivitam. Prezencné probihaly aktivity pouze v povolenych
terminech.

Krouzek stolniho tenisu Vyuka anglictiny

CASOPIS CAS

Vzhledem k finan¢ni situaci bylo nezbytné vydavani ¢asopisu v roce 2020 pozastavit.
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https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/kulturne-komunitni-centrum/
https://akademieseniorfitnes.cz/

ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2020

Spolec¢nost Senior fitnes z. s. je financovana predevsim z vefejnych zdroju, a tak musi
dostat pfedem stanovenym cilim, ke kterym se zavazala. Kazdy rok rozSifuje své
aktivity, kazdy rok rozSifuje svou zakladnu aktivnich cviCicich €i jinak zapojenych
seniort a nabizi nové projekty. Rok 2020 vSak znamenal, stejné jako pro cely svét,
zlom a vyzadoval 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 umozniti v této dobé bezpecéné cvicit a donutit je k aktivité.

SoucCasné situace jednoznacné prokazala, jak dualezity je pro seniory pravidelny
socialni kontakt, smysluplna Cinnost a celkova aktivita jak télesna, tak i dusevni.

Byt se rok 2020 jevi jako méné aktivni, skute€nost, Ze vSichni lektofi, ale i klienti museli
hledat zcela nové cesty, vyZadovala mnohdy vice aktivity nez bézny prabéh Cinnosti.

Spole¢nost Senior fitnes z. s. zcela jisté splnila v ramci moznosti veSkeré své zavazky
vuci institucim, které ji podpoily, i vici klientm. Diky i mnohdy vstficnému pfistupu
zucastnénych se podafilo pfekonat tento rok i po ekonomické strance.

Chtéli bychom tedy podékovat vdem pfiznivcim, sponzorim a spolupracovnikam.

Za Senior fitnes z. s.

prfedseda Mgr. Zdenék Srba
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