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pravidlo: Delejme osvetu oboru fithess spolecné!

=t

@ AMAZE.media

Vyuzijte nas: | |
\ J Média / Marketing / PR

Posilejte nam zajimavé nameéty: zuzana.rybarova@amaze.media

Zapojte se do viech aktivit / prizkum0 apod. Ceské komory fitness




2. pravidlo: Nikdo o vas nevi, nikoho nezajimate...

e Délat dobré véci nestaci. Bez marketingu a PR to nejde.

e Najdéte svou vyjimecnost.
A prezentujte ji vsemi

komunikacnimi kanaly!




vintage social networking
LinkedIn Pinterest YouTube

http:/lwronghandsd.wordpress.com © John Atkinson, Wrong Hands




3. pravidlo: Média nejsou jen noviny a TV

e Udélejte ze svych webovek casopis!

e Vyuzijte silu FB,

instagramu apod.

e Propojte se s kym se da!




[ovrarce.

“What do you mean ‘How was my day?’
Didn't you read my blog?”



4, pravidlo: Vase webovky jsou nejlepsi médium!

(») onlinefitness PROC  TRENERI  LEKCE  CENIK

. ZDRAVEVKUCHYNI FITNESS ZIVOTNiSTYL RADY, TIPY, TRIKY
¥ - Y Opakované
i :  Ex FITNESS MYTUS

' ‘x POVBELRA chei shodit bricho, Clenstvi

| u 1. budu cvicit bricho! NejVj’hC‘d néjéi
a bez
Ex-boubelka a jeji cesta - 1. Dal3i fitness mytus - chci starost
dil

shodit bficho, budu cviit 189 -
bFichol .

Hura k dalsimu élanku o tom, jak to tomto jarnim ol Mam Epeky na bfichu, budu teda
néjaka z nas dokazala. Dneini tas zaradit cvitit bficha, abych ty Speky zhubla.
Elanek ukaie proménu nékoho, jidelnitku vice ovoce. Pomohou Shychavam tuhle frazi téméf denné.
kdo je VAm o néco malo blize, ne nam doplnit potfebné latky pro Stadi zajit do fitka a neposlouchat
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ravidlo: Vyuzijte vsech moznosti Faceboo

Hiawni strénka g c
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6. pravidlo: Klicova jsou vase “regionalni meédia”

e Udélejte si pruzkum médii

e Vytvorte si seznam novinaru

e Zjistéte, kdo je pro vas ten

pravy a ma zajem o téma

e Zapojte je do svych aktivit




7. pravidlo: Nabidnéte novinari, co ho zajima!

e Novinky a trendy
e Praktickeé rady
e Pruzkumy a cisla

e Reportaze

Poradeijte akce!



Deéti na startu i

Vysocina — Po celé Ceské re-
publice uz tifetim rokem s ra-
dostiabezstresuzvykonucvi-
&1 stovky déti od étyi do deviti
let, vice 1 méné pohyvbové na-
dane, stihle i s nadvahou, z
meést i vesnic, z raznych soci-
Alnich i ekonomickych wvrs-
tewv, ale viechny s nadSenim.
Toje podstata projekiu Détina
startu, ktery zastituje Minis-
terstvo skolstvi. Nyni vznika-
i1l prvni centra i na Vysodciné.
'V tinoru prosly specialnim
skolenim prvni instruktori,
kteiri chtéji détem wvratit ra-
dost z pohybu.

Odborné vyskoleni trenéri
a instruktori ve skolach, dru-
|Zzindch, krouzcich, mater-
skych skolkach, sportovnich
klubech i fitness centrech po-
mahaji détem rozvijet zaklad-
ni pohvbovou motoriku, ko-
ordinaci, obratnost, rychlosta
silu. V soucasné dobé probi-
haji kurzy ve 150 strediscich
po celé CR a prvni stiredisko
uz vzniklo také na Vysodéing,
konkrétné v Lukach nad Jih-
lavou!

Hodina Dé&ti na startu tady
probiha kazdy ¢tvrtek od 15:30
do 16:30 hodin v télocviéné ZS
Lukanad Jihlavou.

.Déti se prihlasilo pétacty-
Ficet a vénuje se jim zde jeden
séftrenér a &tyri proskoleni
asistenti. Vzhledem k velke-
mu zajmu déti poditame, Ze
rychle wvzniknou dalsi stre-
diskaabudousehlasittake za-
iemci na pozice trendéra,” Fika
koordinatorka projektu Ladi-
slava Tretinova s tim, Ze re-
gistrovana stirediska Déti na
startu pozndte jednoduse: Na
dverich sportovisté je wvizdy
umisténa velka samolepka s
logem projekiu a pouze ve-
douci téchto kurzt pak maji li-
cenci a pravo uzivat tuto spe-
cialni metodiku cviceni.

A jak tovypada v praxi? Od-
borné vvsikoleni trenéri a in-
struktori pomahaji détem roz-
wijet zdakladni pohyvbovou mo-
toriku, koordinaci, obratnost,
rychlost a silu.

LPredevsim je ale chceme
naucit zaklady ovladani vlast-
niho téla, jak spravné béhat,
udélat kotrmelec, skakat, pa-
dat, nebo se nebat mice. Pravée
wSeobecna sportovni prupra-
va déti komplexné pripravi na
pozdéejsi zvladani specializo-

na Vysocine

ZABAVNE. Déti cviti pod vede-
nim odborné skolenych instrul-
toril. Foto: Jaroslav Appeltauer

wvanych sportovnich disciplin
a sport je pritom nepiestane
bavit,” wupozornuje autorka
projektu . Jana Boudékova.

Vyuka je samoziejmeé pest
Tda a zabavna. Détem se pohy-
bova aktivita po deseti minu-
tach meéni. Mali sportovci se
nejdirive vénuji atletice, pak
gymnastice, v pulce hodiny se
prejde na micéové hry, moto-
ricka cvic¢eni a na zaver ne-
chybi ani soutéie.

Specificky pristup k raz-
nym vékovym skupinam je
pro trenéry velmi naroény,
proto je odbornici z projektu
Déti na startu pravidelné Sko-
£

wMNenechavame nic nahodé.
Hodiny pro mlads$i wvékové
skupiny jsou zaméreny spise
na hru. Se starsimi se naopak
provadéjinaroénéjdicviky. Ve
vysledku opoustéji nase kur-
zy sebevédome déti, které jsou
Fadné pripraveny na vytouZze-
nou sportovnidrahu. At jiz za-
jmovou nebo profesionalni.
Mnohem rychleji se uéi, délaji
wvétsi pokroky a sport provo-
zuji s opravdovym priroze-
nym zajmem,” upfresnuje Ja-
na Boué¢kova.

Vice informaci o projektu i
informace, jak se do né&j jako
poradatel nebo dokonce in-
struktor zapojit, najdete na
strankach www.ceskosehy-
be.cz. [§-3]




8. pravidlo: Poradejte akce pro verejnost

udyznudy.cz Co chcete délat? Kam pojedate? KalendéF akei

' Piihlasit se

Uhiod = Akirvity & akoe = Akoe > Hleddnl welikanoéniho wajitia s Diitmi na stariy

£
:
$ s
£
ook
Eren el
-.;;;;EE
l'. s
PE
aheeres,

Hledani velikonoc¢niho vajicka s
Déetmi na startu

23. biezen 2016 16:00 - 24. biezen 2016 18:00 » i e oo o FERNR @ et BET

Akce pro déti Paslat edkaz
Plnéni netradiénich dkolf, spoustu jarni a velikonofni zibavy pFipravili pro .

s L " : T : it e + Pfidat do vyletu
nejmensi zdarma pofadatelé celorepublikového projektu Déti na startu, ktery vede
déti k pohybu a zdravému Zivotnimu stylu,

O torn bude i akee, kterd se kond 2. bifezna v Semilech a 24. bfezna v Zelezném Brodé, vidy od 16 Rezervovat

do 18 hodin. Déti budow v pirodé pinit deset dkald zamé&fenich nejen na sportovini, ale i na seznidmeni se
spréavoym stravevanim, prvni pomoc] atd. Také =i upleton pomlizke a v pfipadié pékného pofasi mohoa
it prostor své fantazii pfi venkovnim kresleni. Na zivér si kaidf maly ofastnik bude moci najit své

velikonoéni vajitko, které si odnese domi.
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9. pravidlo: Kdyz mirite vys do “velkych”

Pisté o fitness tématech, ve kterych jste skutecni odbornici.

ml o
ll

MATE POCIT,

'ZE SE TO NEMUZE
PODARIT, KDYZ
JSTE CELE ROKY
NIC NEDELALI?
NAKOPNOUT
FYZICKU NENI TAK
SLOZITE, JEN TO
CHCE TRPELIVOST,
OBETOVAT
TROCHU CASU
A ZAPOMENOUT
NA RYCHLE
VYSLEDKY.

Text: ivana Agenbrenerovs, foto: Shutterstock a archiv redakce

fed piil rokem jsem byla

unavend vystresovand Zen-
) ) skd, kterd byla veéer rada,
# Se mitze posadit pred televizi a nic
nedélat. Samoziejmé jsem si viimala, 7e
moje télo nenf tak pevné jako kdysi, ale
hlavné jsem citila, Ze moje fyzicka je
hroznd. Zadychévala jsem se do schodit
a neusla jsem ani tfi kilometry, aniz
bych se musela zastavit a nadechnout.
Tak jsem zacala chodit s hiilkami. Prvni
tyden byl neji&, postupné se to ale
zlepSovalo a dnes jsem nejen schopni
ujit deset kilometrdt bez véesi namahy,
ale dokonce i ubghnout pét kilometris,
vyprévi Eyficetiletd Jana ze stiednich
Cech. Je to tak — lidské télo je stvofeno
k pohybu. Za tisic let, co se na zemi po-
hybujeme, vyuZivime chizi, plaveme,

Fyzicka kondice
se da zlepsit
v kazdém véku.
Vyberte si ale
vhodnou
sportovni
aktivitu, ktera
vas bude bavit.

béhdme, skiceme nebo $plhdme. Jisté,
kdysi dévno jsme tohle viechno potie-
bovali k piesiti, k ziskni potravy, k bu-
dovinf piibytku a také k tomu, aby-
chom utekli pied nebezpecim. Dnes
jsme uz bohuzel fyzicky méné aktivni

a misto vlastniho téla vyuzivime auta,
autobusy, jezdict schody a podobné.

I proto jsme také nemocnéjsf. A k udr-
senf zdravi poticbujeme pravidelny

pohyb.

JAK NA TO?

Ze to nemd cenu, kdy nemite as cho-
dit kazdy den do posilovny? Nevadi!
Nejdilezicjsi je néco délat! ,Nejsnad-
pitsob, jak si zlepsit fyzickou kon-
dici, je zafadit do kaidodenniho Zivota
pravidelnou fyzickou aktivitu. Zpotitku
se miide jednat o kaidodennf tficetimi-
nutovou rychlou prochazku v parku,

ZEPTALI JSME SE ZA VAS

Je nutné v pripadé snahy o zlepseni fyzické
kondice zménit & upravit také jidelnicek?
Zcela jednoznaéné. Bez kvalitnich Zivin nebude
ani nage télo fungovat spravné. Co jime, je ne-

JANA HAVRDOVA
vislé iniciativy
Cesko se hybe
a Ceského svazu
aerobiku a fitn

FISAF. mouky.

smirné dlezité. Obecna doporugeni se v po-
sledni dobé rapidné odklangji od redukce tukd
a doporutuii zésadni snizeni obsahu sacharidi
v nasem jidelni¢ku, tedy jak klasického cukru,
tak i vétsiny obilovin, zejména b

pieniéné

pozdéji zaénete zafazovac dalif akeivity,
keeré vis budou bavit. To je toti z4-
sadni. Pokud pohyb neni zébavou, ne-
mie nikomu dlouho vydriet v pravi-
delném rezimu,” ik Jana Havrdovd

2 nezavislé iniciativy Cesko se hybe

a Ceského svazu acrobiku a fitness
FISAF.cz. Uréité je lepsi zacit s pozvol-

’ nim a poté si dévky zvySovac
nez prepdlic start. Vyhnete se tak mimo
jiné riziku poranéni, které mitse vést
k tomu, e skonéfte dfive, ne jste zatali.
A kazdého bavi néco jin¢ho. Vnucuje
vim vaie kamaridka, abyste zkusila
zumbu, kruhovy trénink nebo béhani,
avam je uj pfi pomyslent na tyhle akti-
vity spacné od zaludku? Vyberte si to, co
bude délat radost vim, ne ji! Podobné je
to 2 pocitd, keeré lidé béhem sportovni
aktivity maji. Kdy# bude pé lidf léze na
kopec, kazdému z nich se miize libit
néco jiného. Jeden bude lézt proto, s
ho bavi pickondvat vyzvy a zdolévat
vrcholy, druhy poleze, aby se mohl po-

CO SI PAMATY VAT

Vite, Ze i télo a svaly
TakZe pokud
kondici,

: ly maji pamet?
iste nékdy mai lepsi
doséhnete ji snadn s
lorviu bylo Sapoprve’. Plati ale, e je
Potieba zatit pozvolna, po dobu

€trnacti dnd by vase tre

€ninky mély
ikrat tydna
te to piehnali,
a v horsim pii.
valovou hore¢ku,

Probihat maximine t
ane na doraz, Kdybys
namazete si svaly,
Padé si uzenete j

kochat pohledem na krisny vyhled. Dit-
leFité tedy je, abyste délali néco pro
vlastni potéSen, co? vis bude motivovat
k tomu, abyste v tom pokracovali i dalii
tyden.

VYBER VHODNEHO
SPORTU

1 kdy? je dilesité, aby vis to bavilo, jsou
akrivity, keeré se na zlepent fyzicky hodi
vic. ,Uréité je dobré zadit rychlou chiizf,
jizdou na kole, akeudlné lyzovénim — ra-
déji ale na bézkach. Perfeken
plavini a bruslent. A pak celd 3kéla fic-
ness akeivit a béhani, keeré v poslednich
letech zazv obrovsky boom,* radi Jana
Havrdov. Pokud se prate, po jaké fy-
zické aktivicé vim narostou svaly a pii
jaké ztratite tuk, je to jasné. ,Obecné
plati, e silové cviéent buduje svalovou

hmotu, vytrvalostni v zv. acrobnim
pésmu — tedy takové, pfi keerém se ne-
zadychavime a jsme schopni stile nor-
mélng mluvit - pomahd budovat vytrva-
lost a sniZovat tukovou zisobu. Vie viak
zésadné souvisf s vhodnym stravovinim.
Svaly nerostou ze vzduchu a tuky se ne-
palf jen tak,* iké fitness trenérka Jana
Havrdovd.

JEDNOU TYDNE, NEBO
VICKRAT?

Obecn doporuéent, keerd oviem také
maji své kritiky, jsou 30 minut denné
aasport pétkrat tydné a deset tisic

krokii denné. ,Z redlné praxe bych do-
porucila minimdlng dvakrit tydné ngja-
kou konkréen akeivitu jako trénink — [>

Zdravi 03/2016 69



10. pravidlo: Posilejte skutecné zajimaveé namety!

Trendy:

Jaka cviceni, technologie jsou “in”.

Jak se méni pristup Cechl ke cvi¢eni, k fitness centrdm.

Co nového - uzivatelsky skutecné zajimaveho - fitness centra nabizeji.

Aktuality:

Informace o akcich, které poradate pro verejnost.

Jak se udrzet v kondici v zimé / nejlepsi cviceni pro léto...
Jaka nova cviceni/pomucky/sluzby nabizite, proc jsou unikatni

Reagujte na pruzkumy:
Zejména na ty alarmujici reagujte informacemi o svém “ verejnosti
uzitecném” projektu.




A takhle to muze dopadnout...

Novinky.cz — -
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