Nezavisla iniciativa Cesko se hybe je projekt Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.cz,
zamereny na podporu zdravého zivotniho stylu a aktivniho pohybu jako nedilné soucasti
kazdodenni péce o zdravi. V dobé, kdy je kazdy druhy Cech ohroZen nadvahou &i obezitou,
se snazime ROZHYBAT CELE CESKO a prostiednictvim propagace pravidelné pfiméfené
fyzické aktivity nastartovat proces ozdraveni tloustnouci ceské populace.
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DETI NA STARTU

PROJEKT:






PROJEKT ,,DETI NA STARTU"

wwwedetinastartu.cz

* Celonarodni projekt vSeobecné sportovni pripravy déti predskolniho a
mladsiho skolniho véku, zaméreny na rozvoj zakladni pohybové motoriky,
koordinace, obratnosti, rychlosti a sily. (4 — 9 let)
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PROJEKT DETI NA STARTU

V CESKE REPUBLICE i

* Projekt je realizovan v zakladnich, materskych sSkolach a ve sportovnich klubech, druzinach
a Skolnich krouzcich

- PocCet stredisek Déti na startu za rok 2015 - 96

- PocCet zapojenych déti za rok 2015 k pravidelné pohybové aktivité minimalné 1x tydné 60
minut je 2 168
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DETI STREDISEK
2 168 96




wwwedetinastartu.cz

MAPA POKRYTI

Na mape jsou znazornény meésta, ve kterych jiz probihaji kurzy Déti na startu.
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SPORTOVNI PROHLIDKY A MEREN]

TELESNEHO SLOZENI DETI

wwwedetinastartu.cz

 V ramci spoluprace s firmou FitBee se zameérujeme na méreni télesného slozeni u déti.

- Dle vysledk( méreni v roce 2015 bylo zjisténo u 20% zmérenych déti nadbyte¢né mnozstvi
tuku, takze se jednalo o nadvahu nebo obezitu

- 57% déti mélo nedostatecnou kostni hustotu, coz je riziko budouci osteoporoézy — tato
hodnota je vysledkem kombinace nedostatecné pohybové aktivity a nevhodnych
stravovacich navykld (nedostatek mlécénych vyrobku)

- Nedostatek svalové hmoty znamena i zpomaleny metabolismus a vyssi riziko nadvahy a
obezity




SKOLEN{ TRENERU DETI NA STARTU e

AKREDITOVANE SKOLENI MSMT — 95% PRAXE .

wwwedetinastartu.cz

* Vroce 2015 bylo celkem proskoleno 278 trenér

* Absolventi skoleni ziskali diplom séftrenéra nebo asistenta trenéra v navaznosti
na predeslé vzdélani

Skoleni probéhlo v:

* Teplicich

* Praze—4x
* Semilech

* Jihlavé

* Olomouci
e Brné

* Klanovicich
* Plzni




VSECHNA STREDISKA OBDRZELA N T
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* Denicek sportovce

e Svacinovy box

e Recepty na zdravou svacinu

* Tricka s logem projektu a jménem ditéte

* Vybaveni od firmy JIPAST

CESKA
UNIE SPORTU




VYBAVENI OD FIRMY JIPAST

wwwedetinastartu.cz

e Atleticka sada
e Micova sada

* Gymnasticky set
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CESKO SE HYBE VE SKOLACH
PLNYCH ZDRAVI

PROJEKT:







CHARAKTERISTIKA

- Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz. ve spolupraci s Asociaci $kolnich sportovnich
klub® (ASSK), pofadaji v ramci projektu , Cesko se hybe” souté? v pohybovych
skladbach ,,Cesko se hybe ve §kolach plnych zdravi“. Oteviend souté? pro déti a
mladez je prehlidkou tvirci ¢innosti zamérené na tvorbu a predvedeni pohybové
skladby jako hudebné-pohybové kompozice. Soutéz je urCena pro déti ze skol,
Skolnich druzin, krouzku a ostatnich klubl v rozmezi 5 — 30 ¢lent ve skupiné.

- SoutéZni kategorie: NOVACCI, POKROCILI
- Zarazeni skladby dle zanru: GYMNASTIKA, AEROBIK nebo TANEC




PRUBEH SOUTEZE

FINALE PREDESLYCH ROCNIKU:

A JEDNOTLVAKRAISKA S REPUBLIKOVE LIy MNTSIEN-Io
- POSTUPOVA KOLA 7 )

/ (8 —10KOL) FINALE e 2014 - Sportovni hala Slavie Praha

e 2015 - Sportovni hala Most

FINALE LETOSNIHO ROCNIKU 2015/2016:

e 2016 — planované finale na 3. cervna 2016 — Sportovni hala Podvinny Mlyn Praha



ROCNIK 2014/2015

- V loriském roce probéhlo 11 postupovych kol ve méstech — Ceské Budé&jovice,

Praha Petriny a Letriany, Kladno, Jindfichliv Hradec, Ostrava, Semily, Zlin, Hradec
Kralové, Brno a Most.

vV v/

- Celkova ucast na vsech soutézich: 2 190 zavodnikl / 184 skladeb

REPUBLIKOVE FINALE: 5. ¢ervna 2015 — MOST
- PocCet zavodniku: 1 752
- PocCet skladeb: 137

- PocCet obsazenych kategorii: 11

- ZUucastnilo se celkem 76 klubU a 61 skol.




FOTOGALERIE







vassaaans s & €1 WD

Vage“Internetova phitelkyns

2
Peradny © Pleay | Yieay © Jaknaklvky D Tviiwt | Médaastd D Miness | Tajemne  ohewbie | kviey [ Seutile

U I:ky k . AKTUALNI SOUTEZE

Rozhybej sebe i lymfu, procisti se a zhubned stel ra) 2 2 — Hiavni strana | /Filness

bl SR ; iy S 5 chyb, které délame pfi cviceni o ey s ﬁ
3 . 7 10.03 2016 Fin: spreje. A 4

MAXIMALNEVPGHODE [ttt
260U,

e < A 0L
» " Kolikrat si je ani neuvédomujeme.
Pfitom tyhle chyby mizou za to, 2e
nas cviceni nebavi a nepinime cile,

Které jsme si dali.

Jdem ven bloguje

Bereme cviéeni jako povinnost
Spousta lidi sportuje z povinnost, protoZe
je nebavi aklivita, kterou délaji. Pak se
pied kazdou hodinou snazi vymysiet
divody, pro¢ dnes nejit. AZ samoziejmé
po Ease skonéi Gpiné

Malokdo dnes podie Jany Havrdové
vénuje €as tomu, aby poznal sam sebe a
nasel takovy sport. jaky je mu prijemny a
0éla mu radost. Hlavné Zeny maji

Ustecky kraj podporuje projekt Déti na startu
[} Stieton Facsbooty
WA STag,
‘\‘? ‘i;‘f v

unikatni mésicni

. Soutéto
Kiru Troe3Chiorell. s

FoOD

OBJEVTE PERFEKTN{ JIDLO

PRO KAZDOU NALADU
tendenci vybirat i aktivity, u kterych tak (e + Soutéz o Samoopalovaci
néjak automaticky predpokladaji, 2e by je krém Regina pro bronzové « =t cina
30 mezi 0 mély bavit. Obvykle proto, Ze je s nimi spojena néjaka celebrita nebo je to novy trend. o opdleni.
S pomal stval| ey Pubout o pever. Go T tyio vl spoleérihe’ p il soczece, sgbrodsrvorec by o iind covy vl pfki. et planp Sme Kterém vSichni miuvi v superiativech. Kdy? je pak takové cvideni nechytne, maji pocit. 2e

S0uVISe)i 5 2V, lymIatickym SyStemem. Kiery Je PO COYNIM tim druhym neiduledtesim f palyiovy el 48l et Je s nimi néco $patné. cvici jenom proto. Ze by se to mélo, aZ po &ase skonéi Upiné.
Tecistimy tile Podlehnou toti dojmu, Ze kdyZ viechny ostatni aklivita chytia a je ne, zfejmé sport
celkové neni pro né. Takze: zapomefite na to, co pisi v 2asopise, co bavi kamaradku.
zkuste si v nasledujicich nékolika tydnech obejit vsechny pohybove aktivity, co vas kdy
Jakaly a plejte se' U &eho jsem se citia nejlip? Na co bych méva chut 2ajit znova? S VRS IAC A bt
. REGISTRACE Prepalime zacatek oo dva prostied.
« Proé se registrovat? .0d zitfka budu denné béhat!* Tohle znate. nttkou mtmv mm-v s
k vidte? Hodné Iidi je na zacatku premotivovano polopenzi v penzionu Lion
Kﬂyi se rozhodii zadit néco délat, chiéji vysiedky _"’SLEVA 57% - 2x
" - pfes noc. Zbytecné diou. Kladou na sebe vysoke ﬁ’ [domaci palacinka s...
s naroky, phitom nemaji zakiadni kondici a tasto 2ij v 2x domad_ palatinka ¢
- Izabela omylu, 2e kdy2 sportovall v détsti, télo si to Eokoladou a banénem a 2x lahodna
= pamatuje a rychle navaze. Pak po kratké dobé braziska kiva Siadke memu pro v
konéi, protoze cvizeni Je jim neplijemné, viechno je
i boli a nemaji energit Ohledné spravnéno zatatku je
Stravujete se bez lepku? 1é2ké dat univerzaini radu platnou pro ka2déno.
Na infernelu sezenele i velké mnozsivi nej- T | e ot vado
i ecaps e bedepkot v, BN e
Z;I&hm zistéd predeviim pecent. | 10 so ikt dng. Jo vetSi pravdépodobrost, 26 u né) ovieEen za nejesti seny
g vrcwmbvvl‘w‘vzpl\om' a naudit. Od- MR zistanete. Pokud polfebujete sportovat denné, protoze ré Jednou wnechd
A 00 b ApRe, acZINe nékolik dalich dn a tydni se nedonuti, dejte si mensi zaté2, napfikiad: jeden den béh,
vé pecent je Ceskd pod- m}‘""“ u druby chiizi a takhle obden nebo ob dva stiidejte 1625 a lehkou aktivitu. A zase plau -je
nikatelka, kterd  diky S p— 1o hiavné o vas a 0 tom, o a jJak vam vyhovuje.
problémim s lepkem ve
své  rodiné  zalozila
Vostni vyhradné bezlep-
kovou pekérnu ,Doméci
dobroly bez lepku".
Obecné plafi, Ze na
pedeni jo
nejvhodnaisi kombinace

Galerie >

+_Soutéi o roman Touhy
'll\l Keleové Vasilkové.

- noxm
MYPRIME

Zkombmovat dukine piie edukace malych P

Provéfit ihned!

Tishoud 2peiva 26 dne 14, 0ubna 2016

Jak vyhnat déti od pocitace?

jodnostranneho zati2en

KOMERCNi PREZENTACE

opemenat nikterych leke jsho o startu | Déti na startu 3
4 Zarty nefscu 2y, e Vaertjmoné Dl na stara” & Hodovacks aa stat

Nefen 1o ystup & pokojens 4 jou viok adminou. takd (o

) i Wt 3 L
Sl Brandovou 3 Deriscu Siadkon podpolit c

T v20y phpearen shvels 22610k  Aduiind
oo 2apemencut ot 2a podpery prjektu zastupiekim mésta S1t Vi plispal nemalou frante Casthou
. na ponovn pemichy pronate Gl sumeimd v rapone Tacé k] pocefs Ustec ke, b bt by
Ing. Lucie Dosedilos 1k asovy projeh! neenohi vibec fugovat - fob i fodna  endrek Markéth Varousora
idany Conkjm svazem aercbiku - Dét na starty V Usteckom hrah hde b/ ferto bhoin
Lol Kol chié ditem
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[nap¥. u pohankové nebo amarant
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sosova pomazanka Kardio, nebo ¢inky? Je lep$i b&hani nebo
posilovani?

Novinky Diskuze Soutsze Fotogalerie Kvizy Kiub
POTREBUJETE: 50 g uzsndho s
1

majonézy Hellmann's Delikéini Kategorie:  Grilovani | Vafime s Vami | Diety | Gastronomie | Masoa ryby | Miséni | Predkrmy | Piibéhy | Recepty s nivodem | Sezona | Slané peceni

* mlety pep? * sekany kopr * 1 natvrdo
warené veice * 2 fedkvicky
« nékolik listki rukoly * 1 tmavou bagetu

PRIPRAVA: Lososa najemno nosekéme,
smichdme s majonézou, koprem a mletym

pepfem. Bagety rozkrojime podélné napi,

nasucho opeceme. Oba dily polieme
pomazéinkou, na spod dil poklademe na
kolezka nakrgjené natvrdo uvarené vejce,
plétky fedkvieky, posypeme mladymi istky
tukoly. Ozdobime nahrubo nodrcenym

ky), navic kazda mouka mé trochu jiné viast-
nosti a dohromady se alespofi o trochu vice
mohou chovat jako mouka lepkovd. Ve vi-
hradné bezlepkové pekérn je michéni viast
nich smési samoziejmosti. Pecou prevaing
z pohankové, kukuficné, tapioky & mouky
bromborové, Pridavaii jednodruhové mouky
joko fe Eirokovd, bannov, kokosové, mou-
ka z viaiskych ofecht apod. Produkly obso-
huji Gerstvé vejce, smefanu, miéko, tvaroh,
ovoce a jiné ,Zivé" suroviny. Stejné typické
jsou pro pekarnu Domdci dobroty bez lepky
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| s¥r a vejce | Testoviny a ryze | Vafeni | zelenina

Lze mit ctyrlety vztah na dalku? Tereza (29) véri a doufa, Ze ano

—
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Zdravé pon

2dravé pomazanky, které budou détem chutnat

Berte to azanky, které budou détem chutnat . Usivatel:

a2 2 IS termomisky befinici zamrznuti, problémy. Nez pjdete v Zimé | vrcholové sportoves
Gersivé suroviny bez chemickjch piisad, bez Prododrtent pitného retimu ke e ven. ncrapomeie | hrzdetc. Clovek by e sice
deptoipondio pleniintio v, bee Zalbvalis pramal voukis - Naoonk BIhgat desidi s i Odbornici z projektu Déti na startu vedou nejmensi k
2byteéng velkého mnozsivi cukru a suroviny pei, Kieré mivte béhem zimy epst e 2dné ni nebudete bez prejekin OHL pacta mejiment

od pelivé vybranych dodavatel. doma, maji méné pohybu, a tedy se d splnit od zatitku do kon- pohybu a zdravému Zivotnimu stylu zab
P e sklony k pfibirini. Pokud zjistite. 2 prochdzky pejskovi umyjee pac- hetc vidycky .. dobeé mit 100, o vim tim, ze s nimi ve skolach pfipravuji
Pomazénka z éervené éocky s vejcem

pepiem [neilépe Zervenym a emym)
a hrubozranou soli. Hotovy sendvié mizeme
zakapnout nékolika kapkani citronové Sidvy.

z té lepsi stranky Heslo:

piihlasovat automaticky -

Registrace nového uivatele | Zaslat heslo

Ze zvife md sklon k nadvize, e~ ky viaznou vodou. Pokud md pes nékolik pomazanek, které mély u déti velky tspéch.
hodite ho po venku, ale pliprav-  dlouhé chlupy na nohich, radéji
te mu dietni jidelnicek. Natésti je plistfihnéic, aby v nich ez
existuji light pranule. stival 3 nezamezal soih

e nou
Sprévna lokalita ok Ceia, e 508 ,“ po-
je ¢asto rozhodujici
Plati, 2e tim pohodIngjsi pod-
minky ke cviden, tim vEtSi prav-
chaost vypéstovini dobé
ho nivyku. Obecné pravidlo fikd,
2¢ fitness centrum by nemlo byt
e

Potebuiete: 160 g ervens Zozky * 2 polévkové lzice plnotuéné horcice ¢ 60 g sunky * 2 vejce DEfin starin fadLjak ziepsh: Bul ge

* 2 kyselé okurky * 1 cibuli + 2 strouzky Zesneku * nékolik lzicek biého jogurty » pecivo

e . :ﬁfpravujte svaciny doma a spolu, nespoléhejte na skolni
3 ufe
PRIPRAVA: Cervenou cocku [nemusi se namace) uvafime. Vejce piipravime navrdo, zchlodime 2
 olouperme. Cibui a Cesnek clouperme, éoéku rozmixvjeme, voiko nakriime na molé kousky, okurk,
ik 1 osicky o éesnek prolsjeme. Vie promichme, pridéme
horéici, 50, pepF a maZeme na pecivo.
{zdroj Detinastortu.cz]
Odbornici z projektu Déti na storty vedou nejmensi k pohybu  zdravémy
ivotnimu stylu z6bovnym cvicenin i tim, Ze s imi ve skoléch piiprowi zoravé
svacinky. Ve spoluprac s lékaf, z6klodimi skolom o predeviim s démi vy
spacidini broZurku plnou recepts a nechalt vyrobit speciding rozdlenou
krabiéky, do kieré se idediné naskidds zoravd svatino.

Pomozte détem s vybérem jidel ve Skolni jidens
Miuvte s détmi o tom, co je zdravé a co nikoliv
Zapojte déti do pripravy svadin i jinych jidel

Vééna otazka: co je lepsi? Béhat na pase, nebo zvedat felezo a jiné zatéze? Tady je pét
nejéastéjgich otazek o kardiu a posilovani. na které byste méli znit odpovédi.

Co je lepéi na hubnuti? Kardio, nebo éinky?
jesté pil

y tka. bdedlni
J< napojit pohybovou aktivity
cestu mezi pract a domovem, Tim
uz mite zpola vybrioo

Kardlo, Obecna z3sada 2 takova kardio hubne, postiovani formule. Kardio e jakikoliv
vytrvalostni pohybova akiivita, Kterd vas donuti zadjchat se a phmée télo k tomu, aby zatak
spalovat tuky. Alel Aby se tak skutetné stako a 10 sahlo do tukovych zasob, mél byste vydrdet
cviEit alespori étyicet minut a hiidat st spravnou tepovou frekvencl, Kterd je ohraniend 65 - 75
procenty z maximaini tepové frekvence. fika Jana Havrdova z Ceského svazu aerobiku a
fitness FISAF cz a projektu Cesko se hybe, kiery chce rozhjbat cesky narod
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www.detinastartu.cz

ponic it
se vritte, 2 tany negpis

WFEELAUSTRIA

pepeemniti | by 2 odméiite sami
Kratka dovolena v Rakousku

inalte sebe za vytrvalost

Vyberte si tw sprdvaou aktivitu
Viichai dnes sice péji édy na
£u. ale prot se do ni nutit, kd

Cerstvé syry

Vi, proc se ke Gerstim sjim Gers? Jichnézev i v rychlostch yroby.
Oproii zrojicim syrom Iofiz nepotfebuil odpotival, aby ziskaly svoj ypickoy chuf

V pribbhy nskolika hodin lezent se pouze nékobkedt olos, aby z nich vykopola nad:
byleénd syrovcitka. Poté se lehce prosoli, @ tim je proces wroby u konce. Nopfikiad
Présicent Svéz fo vyrobeny z miéka, smetany a scli, neobsohuje 4dné konzervony.

pozomost. Spravnou tepovou frekvenci si miZele vypotitat, kdyZ od Cisia 220 odettete Cisho vaseno véku a
pak ho vydélite Ciskem 0.65 2 polé Cislem 0,75 — dostanete tak dolni a horni hranici TF. Co se

= celkem Jedno_jesti se budete hibat venku_ve ftku nebo doma_Jen

i V. Baboncent, 2 S, ot ot

isla: Nadvahou & obezitou trpi v €R priblizné pé
chiaped a desetina divek, 7 2 10 d8ti travi vice nez dvé hodiny
denné u pocitace a v 15 letech snida pouze 46 % chlapcii a 42 M|
% divek (Zdroj Svétova zdravotnicka organizace).
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KONTAKTUJTE
ﬂ Novinka - Maretto, lahodny dezert NAS

Jogurtova pomazanka s okurkou (pravé Fecké Tzatziki) 2z marcipanu a visni

Suroviny pro 4 porce:
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Kardio, nebo ¢inky? Aneb je lepsi béhani nebo posilovani?

16.02.2016 | Fitness.

Vééna otazka: co je lepsi? Béhat na
pase, nebo zvedat zelezo a jiné
zatéze? Tady Je pét nejéastéjsich
otazek o Kardiu a posilovani, na které
byste méli znat odpovédi,

Co je lep&i na hubnuti? Kardio,
Jmeno nebo ¢inky?

Kardio. Obecna zasada je takova: kardio
hubne, posilovani formuje. Kardio je
[ | Jakakollv vytrvalostni pohybova akiivita,
kiera vas donuti zadychat se a piiméje

= BMI kalkulacka
oci

Heslo

Kazdy tyden nové kolekae litek..

@& Z latek

naleznete na naSem blogu

hledeijte také

na Facebooku.

Navstivte novy

AKTUALNi SOUTEZE

« Soutéite s webem Pradio
s jistotou 0 damskou mikinu, £ §iete
trickoa tilko.

« Souté? o dopinék stravy
Priessnitz Zilni a cévni
vyzivu a Mazdni na zily a
cévy.

PRIESSNITZ

e-shop Podravka!

« SoutéZ o knizni bieznove |
novinky vydavatelstvi =
Albatros Media. é

" trvale 1&lo k tomu, aby zacalo spalovat tuky. Ale!
Aby se tak skute€né stalo a télo sanio do
tukovych zasob, méli byste vydrZet cvicit

OFEEEILIEE alespof Ctyficet minut a hiidat si spravnou

Jdu nakupovat! —=

KOMERCNi PREZENTACE

[P O tepovou frekvenci, které je ohranicena 65

— 75 procenty z maximaini tepové frekvence
DNES JE DI Po
Stfeda 30.03. 2016
Dnes ma svétek Amost

.0 SLEVA 54% -
& I3 - Bezdratoveé venkovni

svétlo
bezdritové venkovni svétlo

Spravnou tepovou frekvenci si miiZete vypoditat, kdyZ od Eisla 220 odedtete Eislo vaseho
véku a pak ho vydélite islem 0,65 a poté &islem 0,75 — dostanete tak dolni a horni B BRsLeva 55% -3

hranici TE. Co se samotné aktivity tyka, je celkem jedno, jesti se budete hybat venku, ve h;”'e“"e“ dny pro dva

fitku nebo doma. Jen kolektivni sporty pro kardio pfilis vhodné nejsou. protoZe pfi nich
dochazi k nepravidelnym vybu3nym pohybiim a tepova frekvence se malokdy dr2i ve
spravné hranici pro spalovani tukii. A také je dobre nedrzet se pouze jednoho sportu, aby

L

se tEl0 mélo kam rozvilet a nepretézovali jste porad tytéz svalove skupiny.

DOPORUCUJEME

MimiBazik.cz

Neomezené wellness na 3 dny v
oblibeném hotelu Rokytenka pro dva

Co délat prvni? Kardio, nebo &inky?
To zaleZi na tom, jaky mate cil. Jestli je vadi

prioritou zhubnout, doporucuje se fidit s rezimenm,
Ktery nejspis znate z hodin aerobiku: zahFati, delsi
kardio, kratsi posilovani. Pokud chcete hiavné

portsl noué generace

tvarovat télo. kratce se zahfejte a pak prejdéte na

strofe nebo vezméte do mky Ginky. Poté i na zavér
de

Téhotenstvi Porod

Velikonoce se blizi.

Novorozenec

Kojenec

Porid'te si

néco nového, aby vas nepokakal

beranek

21.3. 2016 | Iva Endrvchové

Velikonoce jsou vyznamné cirkevni svatky, ale ve vétsinové ateistickém Cesku,
jsou to ale spise vitané dny volna, jak ukazal priizkum. A pozor, letos i s volnym

patkem.

Jak stréavite prvni letosni svétek? Mate v planu barveni vajicek a jarni uklid, nebo
béhem Velikonoc vyrazite na vylet ¢ budete odpocivat? Podle nedévného
priizkumu CSOB véechny velikonoéni tradice prekvapivé dodriuje pouze kaZdy
et paty Cech. Neznamend to ale, Ze ti ostatni svétky jara do svych domové nepusti

viibec.

Vice nez 80 % dotazovanych alespori nékteré velikonocni zvyky dodrzuje. Jde
zejména o velikonocni dekorace, barveni vajicek a peceni velikonocniho beranka ¢
néadivky. Zbyvajicich 19 % v3ak neslavi Velikonoce viibec a misto pomlazky a

Lo

5ji vyrazi na vylet nebo planuji odpocivat.

Predskolak Skolik

DNES MA SVATEK
129 p TATANA

NAJIT JMENO PRO MIMINKO

§/\ Odebirat novinky

€O POTREBUJETE VEDET

NeZ otéhotnite
Neplodnost, IVF

Téhotenstvi

Novorozenci
Kojenci
Batolata
Porod Predskolaci

Sestinedéli Skolaci

Kontaktni ocky v téhotenstvi?
odstranéni tetovani

Knihfest 2016 s détmi?
Zabavna centra pro déti
Cvi¢ime s proteiny

Nabytek do loZnice

orgasmus po porodu

hry pro dospélé

7% vadich odpovidi je
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veniiy tracienim phimym csvtar na

0c(), Jde o relaxatni pobyt v 53
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technolog)
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Anketa

Jaké potraviny .
nejvice vyuzivate

na prevenci virozy| — -
a jeji lecbu? =,
citrusy (36.83%)

ibuli (12.17%) Béhat, nebo posilovat? Po cem se lépe hubne?

zdzvor (19.41%) 1.2.2016
=]

Vééna otazka: co je lepsi? Béhat na pase, nebo zvedat zelezo a jiné
zétéze? Tady je pét nejcastéjsich otazek o kardiu a posilovani, na
Které byste méli znat odpovédi.

cesnek (15.42%)

Kardio hubne, posilovani formuje
Kardio ji jakakoliv vytrvalostni pohybov aktivita, kters vas donuti zadychat
se a piiméje télo k tomu, aby zacalo spalovat tuky. Ale! .Aby se tak skuteéné

Kreditni karta

od GE

Diky vérnostnimu

programu od GE

ziskdte a2 30 % 2

stalo a télo sahlo do tubovych zésob, ml byste vydrzet vt alespo yficet
minut a hidat si spravnou tepovou frekvendi, ktecd fe ohranicend 65 - 75
procenty z maximain| tepové frekvence,” fika Jana Havrdova z Ceského svazu
asrobiku a fitness FISAF.cz a projektu Cesko se hybe, ktery chce rozhybat
Eesky narod.

Déti na startu vraci
radost z pohybu

o celé Ceskeé republice uz

tretim rokem s radosti a
bez stresu z vyKonu cvici stov-
Ky déti od 4 do 9 let, vice i meé-
né pohybové nadané, stihlé i
s nadvahou, z mést i vesnic,
7 ruznych socialnich i eko-
nomickych vrstev, ale vsech-
ny s nadSenim. To je podsta-
ta projektu Déti na startu, Kte-
ry zastifuje ministerstvo skol-
stvi. Nyni vznikaji prvni cen-
trainaVysoc¢iné. V unoru pro-
Sly specialnim SKolenim prv-
ni instruktori, Kteri chtéji de-
tem vratit radost z pohybu.

Odbornévyskolenitrenéria
instruktori ve §kolach, dru-
zinach, Kkrouzcich, mater-
skych §kolkach, sportovnich
Klubech i fitness centrech po-
mahaji détem rozvijet za-
kladni pohybovou motoriku,
koordinaci, obratnost, rych-
lost a silu. V soucasné dobé
probihaji kurzy ve 150 stre-
discich po celé CRaprvnistre-
disko uz vzniklo také na Vy-
sociné, kKonkrétne v Lukach
nad Jihlavou!

Hodina Deti1 na startu tady
probiha kazdy ¢tvrtek od 15.30
do 16.30 hodin v télocvicne Za-
kladni Skoly Luka nad Jih-
lavou. “Déti se prihlasilo pét-
actyricetaveénujesejimzde je-
den Séftrenér a Ctyri prosko-
leni asistenti. Vzhledem K vel-
kemu zajmu déti pocitame, ze
rychle vzniknou dalSi stre-
diska abudou se hlasit take za-
jemci na pozice trenéru,” ri-
ka koordinatorka projektu
Ladislava Tretinova s tim, ze
registrovana strediska Détina
startu poznate jednoduse: Na
dverich sportovisté je vzdy
umisténa velka samolepka s
logem projektu a pouze ve-

doucitéchto kurzu pak majili-
cenci a pravo uzivat tuto spe-
cialni metodiku cviceni.

Neuméji kotoul
nebo hazet micem

A jak to vypada v praxi? Od-
borné vyskoleni trenéri a in-
struktori pomahaji détem roz-
vijet zakladni pohybovou mo-
toriku, Koordinaci, obrat-
nost, rychlost a silu. ,,Prede-
vSim je ale chceme naucit za-
klady ovladani vlastniho té-
la, jak spravné béhat, udelat
kotrmelec, skakat, padat, ne-
bo se nebat mice. Prave vse-
obecna sportovni pruprava
déti Komplexné pripravi na
pozdéjsi zvladani specializo-
vanych sportovnich disciplin
a sport je pritom neprestane
bavit,“ upozornuje autorka
projektu Jana Bouckova.

Vyuka je pestra a zabavna.
Détem se pohybovaaktivita po
deseti minutach meéni. Mali
sportovei se nejdrive veénujll
atletice, pak gymnastice, v
pulce hodiny se prejde na mi-
¢ove hry, motoricka cviceni a
na zaver nechybi ani souté-
7e.

Specificky pristup K ruz-
nym vékovym skupinam je
pro trenéry velmi narocny,
proto je odbornici z projektu
Deti na startu pravidelne Sko-
11. ,,Ve vysledku opoustéji na-|
Se Kurzy sebevedome déti, Kte-
ré jsou radné pripraveny na
vytouzenou sportovni drahu.
At jiz zajmovou nebo profe-
sionalni. Mnohem rychleji se|
uci, delaji vetSl pokroky a
sport provozuji s opravdo-
vym prirozenym zajmem,*
upresnuje Jana Bouckova. (tz)

6 trendu v cviceni, které t& pfipravi na letosni

plavkovou sezonu

‘Crossit. HIIT, EMS. SpideRap, Macumba, Welidance, Country Fitness... S témito nazvy se
pravi ony mély oviddnout

o5k tcontra,

ZDRAVA RODINA

nebo cmk

Galerie >

Vite, o co jde

Pod pojem kardio trénink spadaj aerobni

Sporioun akinity - i fich t8lo vyuziva jako

ol serltuky. o Zaprmros -

b0 POnyD prospiva

bt ot gl 4t

tlak, 2vySuje podet Cervenych krvinek, zlep-

ooy

Pokud chcete shodit par kilo a it téln,
nejlepsi je spojit obqu. Jde-li vam ,jen“
o zlep¥eni kondice, vic prospéje kardio

‘smus a uvolfuii se pif ném endorfiny, které
2lepsuji naladu a tiumi bolest. Vyberte si, co
vés bavi: aerobil

béhani, cykiis-

tka, plavn,

chaze...

Vhodné poradi

Pro hubnuti je nejvhodnajs(
i

CHCE TO
SELSKY
ROZUM

Cesky svaz
aerobiku a fitness

trénink. Ale jestli touitte mlt vyrysovane
svaly, bez il
(wwwfisat.cz) g
Idedini formou
propojeni kardia

& posilovani je funkéni trénink. Ten

funkéniho tréninku nechyb. Pokud
nejste profesionini atleti fidte se

inspirovat, najdete haprikiad na
‘webu nezévislé niciativy Cesko
hybe (www.ceskosehybe.cz)

Pri sportovani
Specidini hodinky Suunto
‘Ambit3 Run Lime HR podpo-
rujf propojent se smartphonem.
anm tak pfijimat hovory a

Spnivmi tepovd frekvence

65-75% vasi mmmlm nftopors frekvence. Tu
) oentacns sttt 20 v ek,
P plesndiion méterich oo uwsvmn iivaha &i Kiidova,

frekvenci, pf niz splfte tuky. Ale spmwm tepovou

o7 sport mt o aerobn z6ne, nebotjopoteba

kysiiku pokryta djchani

wd se zadychavte, jde

) jiz 0 anaerobni zatéz Cneatod Zlopit kondici, mize
tepova frekvence trochu vyS& (mezi 70-80 %).

16 Chvilka pro tebe
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Jitka Literova — hlavni manazerka FISAF.cz
jitka.literova@fisaf.cz



