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je zajistit komplexni poradensky servis pro vSechny nase partnery. Nenizddny rozdil zda-li jste jiz velmi dobfe zabéhlé studio i sportovni
komplex a nebo prévé zacinajici studio funkéniho tréninku ¢i studio skupinovych sportd. Tym odborniki piipravi ndvrh fedeni revitalizace
@i vytvori cely projekt na zelené louce.

Velmi detailné rozpracujeme viechny dilci casti Vaseho projektu véetné kardio zény, silového prostoru, zony funkéniho tréninku a
samozfejmé prostoru pro osobni trenéry. Ve studiovych realizacich budeme velmi efektivné konzultovat vyuZiti prostoru pro cviceni
a prostoru pro skladovani néfadi. Kolektiv odbornik(i 3D FITNESS Vam pomiize z Vaseho studia udélat sportovisté, kam se klienti budou
vzdy velmi téSit a radi pravidelné vracet.

Diky nasi komplexni cinnosti v oboru fitness, a to nejen v Ceské republice, jsme schopni zajistit i dodavku dal3ich dil¢ich sluzeb potieb-
nych ve Vasich realizacich, jako napfiklad feseni podlah, sédrokartonu, osvétleni, ozvuceni apod. Timto je pro nase partnery usnadnéna
komunikace a vyrazné se zefektivni cely realizacni proces. Diky komunikaci s jednim dodavatelem je prace vzdy jednodussi.
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ztratil svoji dfive dominantni pozici. O Cistém
aerobiku ja uz nyni hovofim jen v souvislosti se
sportovnim aerobikem jako soutézni disciplinou
s jasnymi pravidly.

Kazdy fitness profesiondl by mél spinit jasné
definované minimalni znalosti a dovednosti, které
zajisti, ze svym klientdm v hors$im piipadé neu-
blizi, v lepsim pripadé pomuze. Je to profese jako
kazda jina, pottebuje vzdélanii praxi, navic se stale

PRUZNOST A F

vyviji, takze je tfeba se celozivotné vzdélavat. Ja
sama jsem k rozhodnuti prestat aktivné vést lekce
pro Sirokou verejnost dospéla zejména z diivodu
pocitu nedostate¢ného vzdélavani. Pokud mate
doma déti a k tomu manazerskou praci od pondéli
do patku, nechcete uz travit vikendy na skolenich.
Vyssi naroky na kompetence fitness profesionall
jsou nedilnou sou¢asti snah Ceské komory fitness
o ziskani respektu pro fitness jako samostatného
odvétvi narodniho hospodaistvi. Jen s dostatec-
nymi kompetencemi budeme postupné uznava-
nym partnerem lékaiu i zdravotnich pojistoven.

LEX , B , “ = )
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venku, béhat nebo chodit s détmi na prochazky. o to citit se dobfe a délat pro své télo v rozumné svald a zdroye; zlep§u[e ,roVni:/odLYI kje” Chti" myofascidini uvolnéni, Pro zacdtecnik ™ M;
Pohyb je v mém véku uz nutnosti k zachovéni  mife to nejlepsi tak, aby ndm jesté dlouho dobie Skvélé ndradi . v Je to také skvld pome k cniky umoziivje dosdhn S
pro Pilates a uvolfioygn Pomucka na uvolnéni napatr out VR pruznosti
ani apeti a ztuhlosti PO tréni
éninku.

Vyristala jsem v tanecni rodiné a kdyz mi bylo  slusné postavy, fyzické i psychické kondice. Pfi slouzilo. Specifikace: Rozméry 455 mrm » - bo’ovych svalf s lehkou masdzi po cvideni
m. .

13, zamilovala jsem se do predcvicovani. Tenkrat
frcela Jane Fonda a ja méla Stésti, Ze jsem se poz-
déji mohla ucit od $pickové instruktorky Renaty
Ednerové, kterd byla mezi prvnimi Cechy, co se
v zahranic¢i naucili vést lekce pro Sirokou ve-
fejnost. Pii studiu prav jsem byla velmi aktivni
cvicitelka, $kolitelka i organizatorka tour. Uzce
jsme spolupracovali s mym celozivotnim kama-
radem Vaskem Krej¢ikem. Po mé promoci se
na prazském Smichové otviralo prvni Factory Pro.
Nabidku pracovat v tomto centru jako c¢len
provozniho tymu jsem nemohla odmitnout.
V prosinci 1999 se mi narodil Bertik a mateiské
povinnosti se s plnym Uvazkem v pravniciné
neslucuji. Plynule jsem presla do manazerskych
pozic ve fitness, vedla lekce pro Sirokou verej-
nost, skolila nové instruktory. Prava mi nechy-
béla, navic jsem si byla diky nékolikaleté praci
v advokatni kanceldfi pfi studiu plné védoma
casové i odborné nérocnosti advokacie.
Ve fitness jsem vzdy byla spokojend a prava mi
zejména v posledni dobé velmi ¢asto pomahaji
pti feseni nejriiznéjsich otazek.

Dlouhd léta jsem si délala legraci, ze cvicim,
protoZze mne za to plati. Bohuzel po narozeni
mého tretiho ditéte, kdy uz jsem védéla, ze vede-
ni lekci uz davno neni nic pro mne, jsem se také
vyrazné prestala hybat. Ze skupinovych lekci si
obcas zajdu na jogu, jinak se snazim byt hodné

béhani si vycistim hlavu a odpocinu si. Jen bych
se rada hybala pravidelné, coz zvladam v lété
v pribéhu prazdnin, kdy nabéham kolem 100km

za mésic, po navratu do skolniho roku je to tézsi.

No, jak se da.... Nastésti moje mald Anicka uz
zacala chodit na dopoledne do skolky, takze
mam par hodin, kdy mizu v klidu pracovat. Jinak
vse s détmi na rukou. Kazda pracujici mama urcité
zna ten pocit, kdy je opravdu kousek od odjezdu
do blazince.

Dékuji za pochvalu, déti jsou opravdu Uzasné
a postupné jsou z nich ¢im dal tim vétsi partaci
a pomocnici. No a za mUj vzhled mohou hlavné
geny mé stale krasné maminky, ¢im dal tim vice
hlidanijidla a pohybu a v televizi obrovské uméni
nasich maskérek.

Hlavné takovou, kterd bude bavit. Je Uplné jed-
no, jestli to budou pravidelné dlouhé prochazky,
béhani, jizda na kole nebo nékteré z forem cvice-
ni nabizenych ve fitness centech. Mimochodem
pravé tam si dnes maze najit tu spravnou aktivitu
Uplné kazdy. Od déti az do zralého véku, aktivi-
ty klidné i dynamické, skupinové i individualni,
velké prostory se spoustou lidi i mala Utulna fitka
rodinného charakteru. Spi¢kovou kvalitu mézete
nalézt ve vsech typech fitness i sportovnich
atanecnich center.

Vzdy je tfeba nalézt rozumnou rovnovéhu
mezi dobrym a kvalitnim jidlem a pohybovou
aktivitou. Nic jiného nez trvala zména smérem
ke zdravému Zzivotnimu stylu nefunguje. Ze své
vlastni zkusenosti dobfe vim, ze to vibec neni
jednoduché, ale ¢im je ¢lovék starsi, tim vice si
uvédomuje, ze nejde o hubnuti ¢i zhubnuti. Jde

Réda si prectu dobrou knizku (i kdyz jen par
odstavcl kazdy den pred spanim, pak okamzi-
té usindm), rada s rodinou i kamarady vafim.
Napriklad ted' uz se tésim na spolecnou vyrobu
jedlych vanocnich darkd, které pripravujeme
s mymi asi 10 kamaradkami a jejich détmi. Je to
pekelny blazinec, ale pro mne jiz tradi¢ni soucast
predvanocniho obdobi a vzdy si vSichni opravdu
uzZijeme.

Na zékladé zkusenosti a motivace ze zahranici
vidim ve fitness sektoru obrovsky potencial. Nase
sluzby mohou a mély by byt nedilnou soucas-
ti zdravotni péce. Pravidelna fyzicka aktivita je
nezbytnou soucasti boje proti civilizacnim one-
mocnénim a my vime, jak se Sirokou vefejnosti
cvicit. Pro ziskani pevného mista v narodnim
hospodafstvi, kde mimo jiné mdzeme pomoci
usetfit obrovské naklady ze statniho rozpoctu
(1 Euro investované do pohybové prevence pfi-
nese 4 Eura Uspor na zdravotni péci), musime
prokézat kvalitu svych sluzeb a to od znalosti
a dovednosti nasich trenérli a instruktorli az
po kvalitni prostiedi klub( a sportovnich center.
Podnikani ve fitness neni individualni pfibéh
kazdého provozovatele ¢i skoliciho centra.
V Ceské republice to tak zatim fada hracd fitness
sektoru nevnima, ale my bezpec¢né vime, ze dfive
¢i pozdéji si vSichni uvédomi, Ze jen spole¢nym
postupem budeme moci dosahnout Sirokého
uznani a respektu nasich sluzeb.

Aerobik ve formé skupinového cviceni je dnes jiz
jen jednim ze styl siroké nabidky sluzeb fitness
center. Odzvonéno mu ur¢ité neni a rozhodné
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Z byvalych stavebnin, které jsme zakoupili k 31.
12. 2013 a stavebné zacali upravovat 20. 1. 2014,
jsme béhem péar mésich vytvorili zazemi pro
vsechny nase cinnosti, potfebné pro Uspésny
a reprezentativni chod firmy.

Fitness centrum 3D FITNESS
Na plose vice nez 3000 m? jsme realizovali nase

dlouhodobé plany.

Projekt byl rozdélen do tfi stézejnich ¢asti a bylo
na nasich architektech ve spojeni s projektanty,
jak se daného ukolu zhosti.

Potfebovali jsme vytvofit zazemi pro nasi
Skolici 3D FITNESS ACADEMY, atraktivni feSeni
kancelafi a komplexniho zazemi pro nasi
obchodni ¢innost - tedy rozsahlé a pIné funkéni
skladovaci prostory.

N&s obchodni tym a grafici maji k dispozici
nékolik vzdusnych kancelafi s technickym
Multifunkéni sdl 3D FITNESS zazemim,  kuchyiikou,  odpoéinkovou
mistnosti a zasedacim salem. V slunnych
dnech miizeme vyuzivat slunnou terasu

k vytvareni kreativnich myslenek.

Ucastnici $koleni a mistni milovnici pohybu
bezesporu oceni nové prostory akademie.
Multifunkéni fitness centrum nabizi rozsahlou
kardio zénu, silovou zénu osazenou zakladni
skladbou posilovacich stroj(i.

Samoziejmosti je rozsdhla funkéni zdna,
GRAVITY®, TRX®, ViPRa mnohé dalsi vychytavky
funkcniho tréninku.

Dominantou salu skupinovych lekci je 12-ti
metrova zavésna konstrukce na TRX osazend
extra hrazdou pro ruckovani. Vice nez 120 m?
cvicebni plochy nabizi veskery komfort nejen pro
Skoleni, ale rovnéz pro vétsinu skupinovych lekci
realizovanych v rdmci studia Zamberk.

Z tohoto duvodu jsme vytvorili prostornou
recepci s barem a spoustou mista pro pfijemné
posezeni po dobrém tréninku.

Privitali jsme masérky z BALI a uzili si perfektni
maséz. S nadsenim jsme pozdravili nase ¢leny 3D
FITNESS RACE tymu, ktefi se v sobotu zucastnili
Czechman Triatlonu. Protancili jsme cely vecer

Recepce 3D FITNESS

Aredl 3D FITNESS

30 .
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a bavili jsme se az do ¢asnych rannich hodin
a novym prostordm jsme vdechli novy Zivot.

Velmi radi se v novém arealu setkdme i s vami.
Navstivte nase studio, vyuzijte nabidky fitness
kurzd v nasi 3DFA, nebo se zastavte na Salek
dobrého caje. Vzdy vas radi uvidime.

Milujeme praci ve fitness, téSime se na vas
a dékujeme za spolupraci.

~
Mira Jircik a 3D FITNESS tym N
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Kultura MATRIX se vyznacuje inovativnim
myslenim, ¢erstvymi napady a kreativnim
fesenim problémd. V pouhych deseti letech
jsme nejen nastavili designové standardy,

které se ostatni snazi dohnat nebo alespor
napodobit. Vdechli jsme novy Zivot do odvétvi,
kde byly klientim stale dokola nabizeny ty
stejné, neinovativni produkty. Kazdy rok pfinasi
MATRIX desitky aZ stovky inovaci

do stavajicich produktl ¢i prichazi se zcela
novymi produktovymi fadami.

Pfedni kluby ve svété vyhledavaiji spolupraci

s nami, protoze MATRIX dodéva feseni. Nasi silu
prokazujeme kvalitou na nejvyssi Grovni: nase
pasy vydrzi déle, nase motory bézi hladceji,
nase rdmy jsou robustnéjsi.

Ve vétsiné pripadl nabizime nejdelsi zaru¢ni
doby. Chytrost tkvi v uzivatelskych rozhranich,
kterd jsou u nds mnohem intuitivnéjsi na uzivani
a srozumitelné&jsi pro bézné klienty.

Cely pfibéh MATRIX zacal prvenstvim v uzivani
robustnich tubuldrnich konstrukci

u silového vybaveni. Postupné jsme
predefinovali standardy nejen v designu,
aleivtechnologiich a dilenském zpracovani.
Komer¢nim i nekomerénim centrdm nabizi
produkty MATRIX nejsirsi portfolio produktd

v oblasti cardio a posilovacich stroj.
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MATRIX fitness podepsal trilety kontrakt se
stdji Infinity Red Bull Racing. Nejen, Ze finan¢né
podporuje jednu z nejlepsich staji na svété,

ale kompletné vybavil dle potieb tymu luxusni
fitness centrum v sidle spolecnosti. Health club
bude vyuzivan predevsim zavodniky a ¢leny
tymu, ale také ostatnimi ¢leny managementu

a véemi zaméstnanci.

Diky propojeni dvou profesionald a svétovych
lidrd ve svych oborech - MATRIX Fitness a Red
Bull Racing je naplnovana vize feditele Red Bull
Racing Christiana Horhera, a to podpora zdravi,
fitness a zdravého Zivotniho stylu nejen

u zavodnikd, ale u véech zaméstnanct
spolecnosti.,Dlouholeté zkusenosti mi dokazuji,
ze Uspéch a prekracovani limitl je mozné
pouze pii skvélé kombinaci nejlepsiho know
how s nejvyssim moznym technologickym
standardem. Z tohoto diivodu byla zcela
jednoznacna volba pfi vybéru partnera

pro dlouhodobou spolupraci v oboru fitness.
MATRIX Fitness je nejen generélni dodavatel
vybaveni naseho nového klubu, ale je zejména
dlouhodobé vniman jako lidr v inovaci

a kvalité zpracovani svych stroju. Skvélych
vysledkl dosahuje MATRIX Fitness zejména
diky velmi kvalitnimu dilenskému zpracovani
stojl, nadcasového software u kardio strojd

a nadstandardnim servisem.” - Human
Performance center manager

Hotelovy retézec Marriott International je predni
poskytovatel hotelovych sluzeb.

V soucasné dobé provozuje vice nez 3 800 hotell
Vv 74 zemich svéta. Jednd se o jednu

z nejvice respektovanych obchodnich znacek
svétového businessu. Marriott nastavuje

MATR1X

VERTICAL BENCH PRESS / MG - A422

standard v hotelovém sektoru.

Nejinak je tomu pfi nastaveni hotelového fitness
awellness. MATRIX byl vybran jako partner

pro viechny hotely nesouci znacku Marriott
adale i vSechny hotely patfici do matefského
portfolia. Vsechny kardio stroje MATRIX jsou
vybaveny online Asset Management

pro konstantni prehled vyuziti stroji

v jednotlivych klubech a rovnéz pro sledovani
pfipadnych poruch, které jsou v redlném ¢ase
zasilany do online servisniho stfediska. Zaru¢ni
doba, rychlost servisnich zésaht a vysoka kvalita
je zarukou dlouhodobé spoluprace

a dilkazem kvality znacky MATRIX. Je velkym
potésenim, ze MATRIX Fitness byl vybran mezi
velkym mnozstvim vyrobcl komer¢niho fitness
vybaveni. Management hotel(i Marriott velmi
ocenuje vysoké mnozstvi inovaci

a nadstandardni parametry véetné délky zarucni
doby u vsech stroji znacky MATRIX. Rozsahla
sit distributord, partnerd a servisnich stredisek
MATRIX fitness zarucuje vysokou hodnotu
spoluprace lidr(i v oblasti hotelu a fitness.

Exkluzivni partner ICG, vyrobce kol znacky
TOMAHAWK ve spojeni se $pickovymi
technology spole¢nosti MATRIX, predstavili
koncept Coach by Colour® na zbrusu novém kole
1C7. Jesté nikdy nebyla technologie,

tak Uzce propojena se svétem skupinového
fitness. Nova dimenze méfeni vykonu, sily

a svalové vytrvalosti. Koncept provadény velmi
atraktivni formou pfijemnou pro cvicence

i lektory indoor cyclingu. IC7 pfedstavuje novy
model, ktery byl ocenén jiz na viech svétovych
vystavach roku 2014. Vie zacalo na veletrhu
IHRSA v USA, pokracovalo na FIBO v Némecku
a vyvrcholilo cenou za nejlepsi design.
Nejpresnéjsi méreni vykonu Wattrate®
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s presnosti (+/-1%). Magnetickd brzda

s brzdicim pomérem 1:11 na setrvacnikovém
kole zarucuje optimalni brzdici efekt

v ndvaznosti na monitorovani vykonu.
Komplexni sledovani vykonu, zatéZe a intenzity
je provadéno diky technologii Coach By Color®,
kterd na displeji zobrazuje viechny potiebné
parametry a barevné signalizuje aktudlnizénu
a to nejen cvicenci, ale také lektorovi skupinové
lekce. V zédkladnim nastaveni Ize definovat,
zda-li preferujeme monitorovéni dle méfeného
vykonu ve Watt nebo dle tepové frekvence.
Cyklistika v ndvaznosti na méreni Watt proziva
velmi dynamické obdobi a je otdzkou casu,

kdy se tato forma méreni stane standardem.
Véfime, Ze nové technologie a zvySovani
standardu kvality lektord je novym trendem

ve svété indoor cyclingu.
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konstrukce

FTS konstrukce: H-centrum Pardubice

r FUNCTIONAL

TRAINING
STAT | O N V soucasné dobé si jiz nelze predstavit fitness centrum bez funkéni zény. Pokud to s funkénim tréninkem
myslime opravdu vazné, tak je potreba velmi detailné fesit prostorové feseni, pomiicky, moznosti
created & made by 3D FITNESS® zavéseni TRX, ukotveni lan, expandéri, apod. Déle je nutné naplanovat uskladnéni pomticek
a prislusenstvi. Velmi ¢asto neni mozné vrtat do stropu, podlah & obvodovych zdi. V téchto pfipadech,
kdy chceme vytvofit atraktivni funkéni zénu a rovnéz komplexné zajistit ulozeni naradi, ukotveni

azavésné body, je idealnim feSenim FTS nebo FTS MINI.

FTS konstrukce: Fitness Klokan Ceské Budéjovice

Redadlizace:

Multifunkéni , ELITE” konstrukce FTS je vyrabéna pro potieby osobnich trenér(ia sportovnich center.
V dnesni dobé je pfipraveno nékolik variant FTS, které zohlednuji mnozstvi prostoru sportovisté.
Pti kazdé jednotlivé realizaci je detailné feseno s investorem jak konstrukci prostorové i obsahoveé fesit.
IndividudIné se realizuje barevné feseni tak, aby nejvice vyhovovalo potfebdm v daném sportovisti.
Cely rdm i véechny komponenty jsou vyrabény v Ceské republice v dilné spoleénosti 3D FITNESS.
Zakladni rdm je standardné vyrabén o rozméru konstrukce 3 x 1,8 x 2,8 metrd.

Diky vlastnimu dilenskému zpracovéni je mozné vytvofit konstrukci dle specifickych potieb
zakaznika vcetné Upravy rozmérd vsech casti konstrukce. Povrchova tprava je vzdy fesena pfi
objednani modulu spolec¢né s presnou specifikaci pfislusenstvi.

Ram konstrukce je opatfen univerzalnimi kalibrovanymi otvory se stejnou rozteci, diky nimz je mozné
nastavit prislusenstvi dle specifické potteby cvicence.

Cena konstrukce: od 149 000,- K¢ (cena bez DPH)

. 444444444444444444444444444444444 B (iC1iYTY A HOROLEZECKE KAMENY

BRADLA

FTS konstrukce: Espria Nitra
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REGISTRACE: -
WWW.3DFITNESSKONGRES.CZ

VI. 3D FITNESS KONGRES V CESKE REPUBLICE
PRO OSOBNIi TRENERY, PROVOZOVATELE FITNESS CENTER A INSTRUKTORY FITNESS

3D FITNESS KONGRES

1_,

f

x 1den / 8 salu / 100 lekci / 500 ucastniku
nejvetsi ARENA FUNKCNIHO TRENINKU
prednasky / workshopy / know-how

!/

3D l\ ' VSE PRO FITNESS A FUNKCNI TRENINK

ARENA FUNKCNIHO TRENINKU: PREDNASKY & WORKSHOPY
TRX / TRX Rip Trainer / ViPR / GUN-eX ANATOMY TRAINS / Socidlni média
konstrukce FTS / Flowin / Lebert system  ve fitness / Diagnostika a testovani

z6na Pure Power / zéna Hard Core 5 elementu funkéniho pohybu
DANCE/AEROBIC: BODY & MIND
This is My Dance / TBW Metabolic Power Stretch / Bodybalance Core
Jazz meets House / Latino bodyART / deepWORK

Robert Steinbacher (CHE) / Marko Gersak (SL) /Doyle Armstrong (UR) /Ari-Pekka Lindberg (FIN) / Lenka Velinska
lva MojiiSkovd / Roman OndrdSek / Véra Havlova / Petr Pei / Jukub Wurzel / Jun Marvan / Jun Novosad / Vdclav Razl
Puul Bielak / Huna Bubnikovd / David Larincz / Daniel Fekl / Filip Rata / Jun Uétrovsky / Ondiej Kredbo

m P¥i plathé od 15.9.2014 do 1.11.2014 cena 1.299,- K&
Pri plathé od 1. 11. 2014 a na misté cena 1.499,- Ké

3D VSE PRO FITNESS A FUNKCNI TRENINK

REGISTRACE ON-LINE FITNESS

KONTAKT: 3D FITNESS s.r.o., e-mail: eva.hemalova@3dfitness.cz, tel.: +420 604 691 265, WWW.3DFITNESS.CZ

WWW.3DFITNESSKONGRES.CZ




3D FITNESS KONGRES - POHYB A ZDRAVI 2014

3D FITNESS KONGRES
POHYB A ZDRAV| 2014

Nejvétsi fitness kongres ve stfedni Evropé je opét tu. Jiz Sesty ro¢nik 3D FITNESS KONGRES

Pohyb a zdravi 2014 se opét uskutecni v hotelu Park Holiday Praha Benice jiz 22.11.2014. Na plose nékolika
tisic metru ¢tverecnich, v osmi salech se bude konat vice nez 100 skupinovych lekci a odbornych piednasek.

3D FITNESS kongres je misto, kde se setkaji
ti nejlepsi osobni trenéfi a instruktofi z Ceské
republiky a Slovenska. Misto, kde naleznete
nejen nejvétsi arénu funkéniho tréninku, ale
kde si budete moci i vyzkouset viechny novinky
z oblasti fitness. Lektofi a prednasejici z Sesti
statli Evropy se podéli o své zkusenosti, seznami
Ucastniky s novymi technikami a novymi
produkty soucasného svéta fitness.

Vsichni Uc¢astnici mohou ocekavat velmi pestry
program podlozeny vysokou urovni prezentérd
a prednasejicich.

V hlavni hale A budete moci cely den jen tancit,
zde se vam predstavi to nejlepsi, co k evropské
a domdci scéné patfi. Béhem 3Sesti hodinovych
lekci se vam predvedou ti nejlepsi prezentéfi

ROZVRH:

jako jsou Robert Steinbacher, Marko Gersak,
Roman Ondrasek nebo Lenka Velinska.
Nebude zde chybétani sal Body and Mind, ktery
se postard o viechny, ktefi se chtéji dozvédét
vice o spravném drzeni téla ¢i se vice naucit
o efektivnifunkcistabiliza¢niho svalstva. Vsechny
informace vam piedaji pfedni evropsti prezentéfi
jako Marko Gersak, Robert Steinbacher a ¢eské
prezentérky jako Hanka Bubnikova nebo Iva
Mojziskova.

Jiznyni'si uz své misto mlzete rezervovat na lekce
bodyART ¢i lekci deepWORK, které vam ukdze
sam jejich zakladatel Robert Steinbacher a to
poprvé v Ceské republice. Cviceni bodyART jsou
skupinové lekce funkéniho tréninku celého téla,
které povazuje lidské télo jako funkécni spojeni

téla, mysli a duse. Hudba, pohyb a dychani!
To ve a mnohem vice pfi dalsi lekci deepWORK,
coz je novy jedinecny rozmér funkéniho tréninku
télaa mysli. U¢astnik pracuje béhem deepWORK
ve svém vlastnim rytmu i ve vlastnim rytmu
dychani. Hluboké rytmy a predevsim zvuky bici
béhem deepWORK pomahaji klientovi budovat
silu, ventilovat emoce a zaZit sebe samého. Tohle
si opravdu nemuzete nechat ujit.

V aréné funkéniho tréninku se vam predstavi
vsechny hot novinky ze svétového fitness jako
je TRX®, TRX® Rip trainer, ViPR®, GUN-eX®,
Flowin®, Lebert® a dalsi. | zde mizete ocekavat
trenérské hvézdy jako David Navarro, Tommy
Matthews, Paul Bielak, Jakub Wurzel, Petr
Pe¢, Jan Marvan a mnohé dalsi.

1 den / 8 salu / 100 lekei / 500 uéasiniko
- Y T |

VSE PRO FITNESS A FUNKCNI TRENINK
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A to neni Ve, i letos jsme si pro vas pfipravili
nejvétsi lekci funkéniho intervalového
dynamického tréninku a funké¢niho silového
tréninku v Ceské republice na ploe 1 200 m?
pod vedenim vice nez 20 Master trenéri
3D FITNESS ACADEMY.

Jako bonus si budete moci vyzkouset GRAVITY®
program pod hlavickou Total Gym, unikétni
koncept, ktery si ziskava stale vétsi oblibu nejen
v oblasti fitness, ale i ve zdravotnictvi. Vhodny
jak pro skupinové lekce, tak i pro osobni tréninky
a predevs$im pro fyzioterapeuty. Na jednom
stroji Ize aplikovat vsechny pozadované potieby
vsech osobnich trenérl a fitness instruktor(.
Lekce GRAVITY® bude vést zkuseny master
trenér Vlada Valouch a pro viechny milovniky
cviceni pilates tu budou lekce i na GRAVITY®
Pilates, kterou si budete moci zacvicit s Vérou
Havlovou.

| milovnici Indoorcyclingu - ICG® si zde najdou
svoji mistnost. Pro vSechny budou pfipraveny
kola Tomahawk® a britsky prezentér Doyle
Amstrong. Nyni uz jen nasednout a pofadné
slapnout do pedalt. K tomu budete mit moznost
si projet cely svét na jednom misté a to diky

Vice informact WWW.3DFITNESSKONGRES.CZ

Vice informaci
WWW.3DFITNESSKONGRES. CZ

TOP lektori

jedine¢nému systému My Ride.
A co vas ¢ekd mezi workshopy

a prednasky?

JakoprvniVam pfinasime unikatni

koncept

lidské

anatomie

Anatomy Trains Toma Myerse,
které vam naprosto prehodnoti
vase dosavadni vnimani lidského
téla a funkéniho pohybu. Osobni
trenéi, fyzioterapeuti, instruktofi

skupinovych lekci -

ti vSichni maji

moznost Ucastnit se teoretické
i praktické ¢asti Anatomy Trains
a tésit se na prvni oficiadlni skoleni
Anatomy Trains v roce 2015
v Ceské Republice.

Pro v8echny manazery a majitelé
klubl jsme pfipravili hned dvé
pirednasky. Prvni bude zamérena
na socialni média ve fitness
byznysu a druhd na spravné
nastaveni prodejniho procesu
fitness klubu, takZe se opravdu

mate na co tésit.

I TRX® Core Shenaih - ) Wurzel I IRIP® Basic - J. Novosad I ViPR Basic Move.- P. Bielak: I GUN-eX® Basic - D. Navarro I I FTS Basic - T. Matthews I I Biisni svlastvo - V. Rdzll Kettlebels - P. Pe¢ IFlnwin Basic-J. Vétmskyl

FOTOGALERIE:

e

|

FOTO a VIDEO

NS = ] o TN = - i-d

09:00 THIS IS MY DANCE Wake Up - Power St HIIT EFFECT GRAVITY® Pilates t ] ,; & Kondini tetovin Kient (eoie)
: Roman Ondrdsek Hana Bubnikovd Marko Gersak Véra Havlovd s M -Diogrsi st
10:00 TRX® Core Strength - J.Wurzel RIP® Adv. - J. Novosad ViPR Basic Move. - P. Bielak GUNNING® - D. Navarro FTS Adv. - T. Maithews Bfini sviastvo - V. Razl Kettlebels - P. Pe¢ i v 1 Per Klecka
——
10:1 obility/dynamic Trainin TRX® Zone circuit - J. Wurzel I RIP® Adv. - P. Bielak I I ViPR Adv. - P. Pe¢ I IGUNNING®-0.Kdew IX Murvunl I FTS Basic - J. Novosad I I Interval trén. - V. Rézl | JUMP! ! How high? T. Matthews IFInwin Basic-J. Vémwskzl ® TURN UP, TUNE IN AND HIIT - High Intesity Interval ANATOMY TRAINS
o. 8 Az '“ee"s HOUSE BODVEALAMCF - (?'e POWER UP! EEEEE—— GRAclll,T} VTOIMH);‘HM WORK OUT! Training - feorie + proxe (teoreticka édst)
11:15 Rober Steinbatcher Hana Bubnikovd David Navarro TRX® Zone circuit - J. Wurzel RIP® Adv. - P. Bielok I ViR AdvP ot GUN-eX“Adv. - 0 Kredbo, ). Marvan TS Ad. - ). Novosad Interval rén. -V. Razl aoataloue Daniel Fekl Petr Kletka Ari-Pekka Lindber
11:30 LATIN Hot Fitness YOGA PARTNER TRAINING IRON MAN WORKOUT - Move it! nejvétsi lekce funkéniho intervalového dynamického tréninku v Ceské republice na plose 1200 m? GRAVITY® HIIT m{“;ﬂ:;;[ K“':L:"ﬂ':":,.tgﬁ';:;(,’::T(:i"fe‘;“' et kit b
12:30 Lenka Velinskd Marko Gersak va MojéiSkova pod vedenim vice nei 20 Master trenéri 3D FITNESS ACADEMY D Vidda Valouch Do Amstong (1) Potr Kletka Jakob Worzel
12.30-13.00 doprovodny program v Hale A, Tombola 3D FITNESS 1. édst - probihd v dobé 13.00 - 13.30 hod. v Hale A
13:30 P bodyhRT R TEATILE I TR Gore & Blone ) Novsad || I RIPOAdv-RPeé | || ViPRBasic V.Rial | GUNNNG® - Oodbo, . Naman| || FISAdv.-H. Bubikov | Stength/Poer - hathews | Ketlobels-D.Navarrs_| T T
- e . Vlgda Valouch . 2 Daniel Fekl ANATOMY TRAINS Socidlni média
14:30 Il (it ety TRX® Core & Balance - ). Novosad UNNING® - 0.Kredba, J. Marva FTS Adv. - H. Bubnikovd Ketilebels - D. Navarro alniy e (prakticka dst) ve fitness byznysu
— Ari-Pekka Lindberg David Lorincz
14:45 EASY ball + foning I TRX® Force Jokob Worzel 1 |1 RIP® Basic ). Novosad | I ViPR Adv.-P.Bieok 1 I GUNX” Adv.. . Novarro I ASBusic-PPet _H| | Diepo hyide-V. Rl [ Moveitl- T Mathews || || Leberl Bsic-F Ruta |} ’ MY RIDE®+
158 ‘Emkw'"f";‘ hall inspiration ;f:::gmick GRAVITY" Piltes CALIFORNICATION
- Marko GerSa Lenka Velinska TRX® Force - Jakub Wurzel RIP® Basic - J. Novosad ViPR Adv. - P. Bielak GUN-eX® Adv. - D. Navarro Drep a hyzdé - V. Razl Moveit! - T. Matthews ooty Doyle Armsirong (UK)
Tombola 3D FITNESS 2. édst - probihd v dobé 15.45 - 16.15 hod. v Hale A Nastaveni prodejniho
" procesu fitness klubu
16:15 deepWORK Port de bras Protozeni iqlekrvnlovém GLADIATOR WORKOUT - Move it! nejvétsi lekce funkéniho silového tréninku v Ceské republice na plose 1200 m? @ GRAVITY® Totally Hot 3D FITNESS
17:15 Robert Steinbacher Iva Mojziskova Hano Bbkovd pod vedenim vice nez 20 Master trenér 3D FITNESS ACADEMY e ok o Vldda Valouch R

Robert Steinbacher (CHE)
Exkluzivni host v (R

[
Doyle Armstrong (UK)

Roman Ondrdgek

Jan Marvan

lektor 3DFA

Petr Klecka

David Navarro (ESP)

Master trenér GUN-eX®

Ari-Pekka Lindberg (FIN)

poprvé Anatomy Trains v (R

Vladimir Valouch
lektor 3DFA

Jan Novosad
lektor 3DFA

Hana Bubnikové
lekior 3DFA

Marko Gersak (SL)

Peir Pet Jukub Wurzel
lektor 3DFA lektor 3DFA

Paul Bielak
lektor 3DFA

Viiclav Razl
lektor 3DFA

Filip Rata Jan Vétrovsky

a dalii




NUTREND

POWER ACTIVE

KOMPLETNI PORTFOLIO PRODUK/TLDJ PRO SPORTOVCE, KTERI SE VENUJI KULTURISTI-
CE, FITNESS, SILOVYM A BOJOVYM SPORTUM. PRODUKTY JSOU VHODNE JAK PRO
ZACINAJICI TAK | PRO POKROCILE A PROFESIONALNI SPORTOVCE.

TRX® STUDIO...

» PROTEINY
» SACHARIDY

» AMINOKYSELINY

» KREATINY

» SPECIALNI DOPLNKY
» TYCINKY

NUTREND

- WHEY

CORE EH

GAIN

P¥i pfipravnych ¢innostech je potfeba od pocat-
ku mit na paméti bezpecnost cvi¢enctl i ochranu

¢i rozsah jednotlivych pohyb( na TRX®. Velmi
dulezity je rovnéz povrchovy material zavésného
bodu ¢i konstrukce TRX®. V pfipadé nespravné
zvoleného natéru nebo jiného povrchového
pokryti mize dochéazet k nadmérnému poskoze-
ni popruhli nebo minimalné ke Spinéni horniho
zavésného dilu.

Velmi casto opomijenym prvkem pfi vlastni
instalaci je podlaha. A pfitom pravé nespravné
zvoleny sportovni povrch maze velmi negativ-
né ovlivnit viechny lekce TRX®. Pokud je povrch
kluzky, tak jiz pfi mirném naklonu cvi¢ence muize
dochézet k podkluzovani a v tu chvili se cviceni
stava velmi nekomfortni a v nékterych pfipadech
dokonce nebezpecné. Multifunkéni ¢ary a dalsi
funk¢ni prvky nanesené nebo jiz od vyrobce
nainstalované mohou velmi zatraktivnit trénin-

\

Mezi profesionaly snad neni nikoho, kdo by
nabizel své sluzby bez odborného vzdélani.
Zékladem je samoziejmé komplexni vzdélani
v oblasti fitness. Trénink na TRX® vyzaduje speci-
fické produktové vzdélani. Pokud chceme svym
klientim skute¢né nabidnout pestrou paletu
cvikd, tak je nezbytné a zcela logické navstivit
autorizovany vzdéldvaci kurz. Velky zfetel
pfi vdech Skolenich je optimdlni rozsah pohy-
bu v zavislosti na schopnostech klienta. Dobré
znalosti nikdy neposbirdme na You Tube ci
na jinych komunikacnich kandlech. Neexistuje
profesional bez profesionalniho vzdélavani.

Novy program potfebuje spravnou prezentaci.
Klienti musi védét, s ¢im novym chceme pifijit.
Co je pfinosem daného programu a pro koho
je pfipravovany program urcen. S jakymi jmény

ARGININE RE WPC PROTEIN

é e 1EGA WEIGHT TAU RINE provozovatele. Na zavésném systému cvi¢ime kové lekce ¢i tréninky. TRX® nabizi obrovskou trenérl si mohou klienti novy program spojit
,% (RYSTALLINE FOR?! " ,REFREE CRYSTALL s vlastni vahou téla a v mnoha cvicebnich polo- variabilitu cvi¢eni a podplrné prvky nanesené a co od lekce mohou ocekavat. Spravné
R 16 P héch je cela sila vyvijena oproti zdvésnému bodu na podlaze, mohou byt skvélym dopliikem. nastavend marketingova kampar nam vyrazné
§ ) NUTREND av plném zatizeni TRX® popruhu. Z tohotoddvo-  Jiz nevime jak vice stresovat urgenci opatrnos-  pomUze s rozjezdem TRX® programu a dodr-
g NUTREND du je zcela nepochopitelné zahdjit vefejné cvice-  ti pfi nakupu TRX®. Kazdodenné se setkdvame  Zovani podplrnych krokd nam zajisti konstant-
e %7 1 HT. ni s konstrukci, kterou ndm neodborné svafil nas s pretrhanymi popruhy, zohybanymi karabinami, ni rlst v poptavce po nové lekci ¢i funkeénim
CREATI N E kamarad v gardzi ¢i na néjaké trubce, kteroujsme  rozpraskanymi Svy a mnoha dalsimi poskozeni-  tréninku s pomuckami TRX®.

si do sdlu sami nainstalovali. Jesté vétSim nebez-  mi zavésnych systému. Nékolik velmi zavaznych

MONOHYDRATE {[AﬂNE ETHYL : pecim, je pouzivani kopii TRX® nakoupenych Uraz(, které vznikly pfi tréninku na neoriginalnim

PORTS ' E nékde na Aukro ¢i na jiném neautorizovaném naradi, které se podvodem tvéfilo jako original

WWW.NUTREND.CZ

eshopu. TRX® . Pokud se stane Uraz na naradi, které nema

Pro spravné cviceni je potiebné spravné zvolit
vysku zavésného bodu ¢i konstrukce od podlahy.
Pokud je konstrukce zavésena v nespravné vysce,
tak mize byt velmi vyrazné omezen pocet cvik(

3D FITNESS s.r.0. je oficiélnim distributorem: ESCAP

originalni potvrzeni o pdvodu, tak veskeré riziko
pfi Urazu padd na provozovatele centra a rovnéz
na trenéra, ktery v danou chvili na falesnych
produktech své klienty trénoval.

Preji Vdm mnoho spokojenosti s produkty TRX®
apevné zdravi plné pohybu,
Mira Jircik - jednatel 3D FITNESS

E® GRAVITY®, MATRIX®, TRX® a mnoha dal3ich




REALIZOVALI .
jsme pro Vas...

FITNESS SPEKTRUM VRCHLABI

Funkénizéna GRAVITY®, TRX®, ESCAPE® Osobni tréninky, skupinové lekce

FLEX FITNESS PRAHA www.flexfitness.cz
/ www.jatomifitness.cz —

Ndradi, $koleni a podlaha od 3D FITNESS Komplexni preména byvalého ddmského centra
42 posilovacich stanovist na studio funkéniho tréninku

. ACTIVE CLUB ZDAR NAD SAZAVOU www.activezdar.cz

Zbrusu novd funkéni zéna s multifunkéni konstrukci FTS

Nové béhaci pdsy znacky MATRIX®

FTS konstrukce GRAVITY®

QFITNESS - KOPRIVNICE www.qfitness.cz

www.fitnessklokan.cz

Sdl funkéniho tréninku
Novd funkénizéna Lekce GRAVITY®

C | =
FITNESS
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I Obrovskou silou spravné
| I vytvoreného obchodniho

planu je, Ze funguje a dé se
na ném stavét budoucnost i Uspéch. Jiz vlastni
energie, Usili a jasné definované kroky vedouci
k sepséni vlastniho planu, jsou velmi dilezitym
podkladem pro spravny chod centra. Kazdy
tvdrce planu zohlednuje vsechny parametry,
které mohou negativné ¢i pozitivné ovlivnit
vyvoj projektu. Myslime pozitivné
o nasem centru. Snazime se byt vizionarem
a skute¢nym tviircem uspéchu. Na druhou
stranu nepiehlédneme zadna rizika.
Jsme na mozna rizika v nasem planu pfipraveni
pokud skute¢né néjaké problémy nastanou.
Diky spravné sepsanému business planu
adiky krizovému planu budeme problémy
zvladat mnohem snadnéji. Nas business plan
je bible, kterou si miizeme oteviit nékolikrat
do roka a nebo se o nasich naplanovanych
krocich ujistovat tak Casto, jak je to potieba.
Business plan je dokument, ktery je
zavazkem pro majitele, provozovatele
i personal. Z tohoto divodu je potieba, aby
vsichni zainteresovani byli s jeho obsahem
seznameni a jeho hodnoty plné respektovali
po celé definované obdobi.

3D —

FITNESS

18 3D FITNESS MOVET!

V3E PRO SKUPINOVY A FUNKENI TRENINK

FITNESS

Mluvime o vasem rozpoctu,

kalkulacich a sledovani viech
Ucetnich rozvah i vysledovek. Peclivé sledovani
finan¢niho toku je zcela nezbytné
pro spravné rozlozeni investic do provozu
centra a rovnéz pro planovani nového vybaveni
¢i technologii. Velmi dulezité je definovani
investic do komplexniho marketingu. Jasné
definovat jednotlivé finan¢ni oblasti vaseho
centra (¢lenstvi, jednorazové vstupy, recepce,
skupinové lekce, doplrikové sluzby,atd).
Sledovat vSechna strediska samostatné
a diky dobfe nastevenému systému umét vie
rozdélit a rovnéz spojit v jeden financni celek.

———1  Vnovém projektu je mnoho
@ necekanych nakladu. Stejné tak tomu
mUze bytiv centry, které funguje

mnoho let. Je velmi nepfijemné vstavat ¢i usinat
s pocitem, Ze jiz neni kam séhnout. Nedostatek
financi v poslednich tydnech pred dokonc¢enim
anebo pied zahajenim nové sezény miize mit velmi
fatdIni vliv na psychiku investora i celého tymu.
Vrele doporucuji mit rezervu alesporn na tfi
mésice. Tato rezerva je kalkulovana z primérnych
mési¢nich naklad. Je dulezité mit v kapse par

zlataka, na které mizete séhnout v dobé nejtézsi.

1/2014

A

@, Pokud si pfejete oteviit centrum
svych snu, tak nepospichejte.

V klidu si prohlédnéte nékolik
lokalit a nemovitosti. Vybirejte obezietné.
Zvazujte vSechna pro a proti. Naslouchejte toku
lidii energie v dané oblasti. Nahlédnéte do
Uzemniho planu mésta. Kalkulujte potenciadl
lokality. Nékdy je lepsi otevfit svoje centrum
hned vedle konkurence nez byt sam v lokalité
bez potencialu.

A

| I Pili$ rychld expanze jiz zabila
mnoho ambicioznich business

pland. V prvni fadé je potieba provézt velmi

peclivou kalkulaci vsech nakladii na stavajici

provoz a nakladd na novy projekt.

Prijmy z nového projektu nepfijdou hned a je

potieba mit rezervu na preklenuti poc¢atecniho

obdobi. Druhym velmi dilezitym parametrem je

personalni obsazeni. Idealni je mit pfipravené

zaméstnance z funk¢nich projektli a nabidnout

jim karierovy rist v projektech novych.

Pokud nemate dosatatec¢né finanéni kryti

ajistotu v perfektni personal,

tak nikam nepospichejte.

WWW.3DFITNESS.CZ
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blisko aktywnych
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STREET DANCE.
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) WWW.FEEL-JOY.CZ*

Zmény v tomto stoleti jsou
nejrychlejsi za celou historii lidstva.
Nejinak je tomu ve svété fitness.
Sledujte nové trendy. Ucastnéte se veletrh(,
konferenci a vystav. Komunikujte s partnery

¢i provozovateli.

V Cechach mazeme plné vyuzivat vyhody Ceské
komory fitness. Staiite se éleny CKF, ale také
nadndrodnich organizaci jako je napf. IHRSA.
Lidé miluji zménu a fitness centrum je Zivy
organismus, ktery musi pfinaset nové lekce,
nové vybaveni, novou energii.

( S, Vytvorte si jednoduchou mapu,
m ktera definuje spadovost vaseho .
centra. Oznacte sina mapé

konkuren¢ni projekty. Vyhodnotte parametry
konkurence a nebo si vytvorte jednoduchou
SWOT analyzu. Posuzujte vse selskym rozumem
a naslouchejte. Budte kreativni. Definujte své
postaveni na trhu a budte vitéz.

‘@ Vytvofite si systém

na vyhodnocovani ¢innosti
svého personalu. Popiste presné kazdou
pracovni pozici. Jasné definujte povinosti,
zodpovédnost, finan¢ni ohodnoceni véetné
bonusu. Vsichni vime, Ze néktefi jednotlivci
pottebuji byt motivovani vice, jini méné. Vsichni
vsak musi pIné rozumét své roli v ramci celého
projektu.

Lidé jsou na webu mnohem castéji
nez si myslite. Aplikace pro tablet,
mobilni telefon jsou jiz zcela
nezbytné, pokud chcete byt skute¢né uspésni.
Vase web prezentace je nejvétsi vykladni skfin
celého vaseho snazeni. Lidé vds mohou najit
24/7 a online aplikace
o vas feknou vse. Spolupracujte s nejlepsimi
- webdesignery a webmastery, ktefi vytvori
Fitness sektor je v USA vniman prezentaci napliujici o¢ekavani vasich klientt
jako soucast zabavniho pramyslu i vas jako provozovatele.
v Uzké ndvaznosti na zdravotni sektor. Z tohoto
pohledu je proto potieba vytvéret reklamni
kampané, které jsou pIné energie. Reklamy
musi vzbuzovat emoce ve vztahu ke zdravi
a vitalité. Vase prezentace musi odrazet vase
vnitini presvédceni a musi plné korespondovat
s ndbojem vaseho centra. Vyuzivejte
odbornikii, technologii a zejména pozitivni
energie vasich klientd i personalu.

Jménem 3D FITNESS vdm preji mnoho radosti
ve vasi prdci a tésim se na spoluprdci s vdami,
Miroslav Jiréik

@ I$ich
3D FITNESS s.r.o. je oficidlnim distributorem: ESCAPE®, GRAVITY®, MATRIX®, TRX® a mnoha dalic
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ACADEMY

uéte se od profesiondld

V 3D FITNES ACADEMY spolupracujeme a ucime se od téch nejrespektovanéjsich
profesionalii v oboru funkéniho tréninku a filozofie jejich uceni je souéasti kazdého
skoleni v nasi akademii. 3DFA p¥inasi do Ceské a Slovenské republiky

] /xr” bu naseho plisobeni jsme
VI |_1ez 2000 trenériia
JROP& co2 svedii o odborné kvalité a
a profesionalni urovni poskytovanych
délavacich programi. Spoluprace
prednimi svétovymi vyrobci komeréniho
fitness naradi ndm rovnéz otevira dvere
ke Spickovym a svétové uznavanych trenérdm,
ktefi neustale spolupracuji s nasimi Master
trenéry. 3DFA se snazi neustale prichazet
s novymi skolicimi programy, které jsou
benefitem pro kazdého, kdo se chce posunout
Ve svété fitness dopredu. Informace a praktické
Senosti prezentovany na nasich skolenich
zakladnim pilitem, na kterém muzete stavét
vé dalsi sportovni kariére.

v Nau
= {pohyb bez bolesti je pro nas zékladnim
podnétem pro diskuzi, myslenkou

ilifem pro detailni analyzu.

iho tréninku, online
| prezentéfi a lektofi,
instruktofi, ale pfedevsim
eni zazitych mytd
a polopraves ess, to vie pro vas
pripravuje 3D F

YBa POH
olecné vyt
Tym prezenteH
potkavat jsouli
a nemaji od vsell
dand témata prot
pro praktické pouz

kolenich budete

pyli vSude dvakrat
méné dokazi s vami
s detailni aplikaci

Skoleni GRAVITY® Pilates 26.1.2014 - 3D FITNESS

=30 ..
FITNESS

NOVA SKOLENI V ROCE 2014

Funkéni trénink - vyuziti pro sportovni
discipliny a ve fitness

Skoleni na funkéni trénink vas seznami

s kondi¢nim rozvojem vsech pohybovych
schopnosti u jednotlivcl, zac¢atecnik( i
pokrocilych ve fitness, ale i u sportovcli se
specifikaci na sportovni discipliny. Na programu
je kondicni pfiprava, sportovni trénink, metodika
ametody v kondic¢ni ptipravé. Ze skoleni si
odnese velky zasobnik cvikd, teoretické

a praktické znalosti. VSechny tyto informace

a mnohem vic vam preda vyborna trenérka
Hana Bubnikova

CORE pro pokrocilé

CORE TRENINK si vétsina lidi spojuje s rdznymi
typy podpor a se cvicenim v posturdlné nizsich
pozicich jako je leh, sed nebo klek. Fungujici
stred téla vSak potiebujeme ve viech dennich
¢innostech, pfi béznych pohybovych aktivitach,
pfi praci vdomacnosti ¢i na zahradé. Pokud
chceme napfiklad zvednout néco tézkého

ze zemé, méli bychom védét jak. Na3 centralni
nervovy systém by mél umét zapojit idealni
svalové souhry, abychom takovouto ndro¢nou
pohybovou aktivitu zvladli efektivné a hlavné
bezpecné. Musime to ale nejdfive nase télo
naucit a to nejde nijak jinak, nez neustalym
opakovanim, tedy tréninkem. Skoleni CORE
zaZijete pod vedenim zkuseného trenéra

Vaska Rézla.

Bfisni svalstvo ze viech stran
Vétsina lidi cvicicich bfisni svaly provadi
v podstaté neustale tytéz cviky a prevazna

Skoleni TRX® FORCE 22.2.2014 - 3D FITNESS

novinky v oblasti fitness vzdélavani.

¢ast jejich snahy se upind na pfimy bfisni sval.
Bezesporu se jednd o dlleZitého hrace celého
komplexu bfisnich svalt, nicméné ne jediného,
jak by se nékdy pfi pohledu do posiloven

mohlo zdat. Probereme velké mnozstvi variant
cvikl zamérenych na rlizné ¢asti bfidnich svald,
vysvétlime si, kdy a proc se ten, ¢i onen sval
zapojuje do konkrétniho pohybu a jak a proc je
celkova komplexnost a funkénost pro lidské télo
ddlezitd. S kompletnim zasobnikem cvik{

a praktickymi dovednostmi vés sezndmi zkuseny
trenér Vasek Razl.

Zada - co pomaha, co ublizuje a pro¢

Pohled na zdravi a vykonnost dle svétové
uznavaného odbornika/ autora/ terapeuta/
konzultanta atlet( a profesora kanadské
Univerzity ve Waterloo Prof. Stuarta Mc. Gilla.
Informace jsou souborem védeckych praci,
evidence a vysledkdl mnohaletych studii s cilem
spravného designu a preskripce vhodnych
cviceni pro zdravé zada. Naucite se rozpoznat

a navrhnout program na zakladé 5 urovni, které
jsou navzajem propojeny. Nejen o zddovych
svalech se naucite na tomto $koleni pod
vedenim uznavaného svétového trenéra

Pawla Bielaka.

Uzijte si vsechny nase
skoleni a rezervujie
si nejblizsi terminy.

Power and Core 12.7.2014 - 3D FITNESS Zamberk

OD SPOLECNOSTINUTREND

Rada POWER ACTIVE predstavuje
ucelenou skupinu vyrobkd uréenych
pro bodybuilding, fitness, silové a bo-
jové sporty. Vyrobky POWER ACTIVE
od firmy NUTREND jsou zarukou kvality,
obsahuji znackové a kvalitni ingredience
pro dosazeni co nejlepsi efektivity a vy-
nikajici chuti.

Rada POWER ACTIVE pfinasi vie di-
lezité pro narocné tréninky. Jsou zde
zastoupeny proteiny (nartst svalo-
vé hmoty), gainery (dopinéni energie
po tréninku, regenerace), aminokyseliny
(ochrana svalové hmoty, regenerace),
kreatiny (zvyseni fyzické sily), pre-wor-
kout doplnky (pfiprava a nabuzeni orga-
nismu na vykon) a jiné specialni dopliky,
které zkvalitni a zpestii vas trénink!

WHEY CORE 100

NUTREND

WHEY

COREIOO =

WHEY PROTEIN

Nejdllezit&j$im produktem je bezespo-
ru WHEY CORE 100. Jedna se o 100%
syrovatkovy protein s vysokou biologic-
kou hodnotou a rychlou vstrfebatelnosti.
WHEY CORE 100 je vyroben z téch nej-
lepsich zdrojl, z ultrafiltrovaného WPC
(syrovatkovy proteinovy koncentrat)
a z CFM WPI (syrovatkovy proteinovy
izolat). Tento velmi chutny proteinovy
koktejl nabizi firma NUTREND v 10 rliz-
nych prichutich!

NUTREND

MASS GAIN

MNASS

Zhavou a nejvétsi novinkou pro leto3ni rok
je inovovany gainer MASS GAIN. Jedna
se o plnohodnotny komplex sacharidq,
kterymi jsou isomaltuléza (Palatinose™),
glukéza, maltodextrin a fruktéza. Zaro-
ven jsme navysili obsah bilkovin na 20 %,
pricemz tato bilkovinna slozka je tvofena
ze 100% WPC (whey protein concentra-
te = syrovatkovy proteinovy koncentrat).
Jedna se o kvalitni koktejl, ktery je urceny
pro nastartovani regenerace a pro pod-
poru narlistu svalové hmoty. Pokud vas
ani tyto benefity nepresvédcily, vérte, ze
nové prichuté se o to rozhodné postaraji.
Nové jsme ke stavajicim prichutim pfidali
nasledujici: pistacie, cokolada+kokos, de-
licious biscuit! Mate tedy na vybér celkem
ze 7 prichuti.

EXCELENT PROTEIN BAR
DOUBLE

EXDELEN

24% PROTEIN B

Nové proteinové tyCinky EXCELENT
PROTEIN BAR DOUBLE. Jsou jedine¢né
diky kombinaci pfichuti, které jsou roz-

WWW.NUTREND.CZ

délené do dvou vrstev. Protoze dbame
na kvalitu a na ty nejlepsi suroviny, ty€inky
jsme vylepsili polevou z pravé ¢okolady!
Budete tak mit moznost zazit dokonalou
chut, ktera v sobé nese 24% bilkovin spo-
leéné& s dal§imi dlleZitymi latkami (BCAA,
L-glutamin, vitaminy), které prospéji vase-
mu tvrdé trénujicimu organismu. | nadale
pokracujeme s produkci tyCinek EXCE-
LENT PROTEIN BAR, ktereé si své prichuté
ponechavaji, nové jsou vSak také polité
pravou ¢okoladou! Na vybér mate malou
(404g) a velkou (85g) variantu této protei-
noveé tycinky.

BCAA MEGA SHOT

BCAA 2:1:1

%-chdau

3000 mg esencialnich aminokyselin BCAA
v poméru 2:1:1 v praktickém jednorazo-
vém baleni pro urychleni vasi regenerace
a ochranu svalové hmoty. Vhodna tekuta
forma zajisti rychlou vstrebatelnost. Diky
praktickému baleni miZete mit BCAA
MEGA SHOT kdykoliv u sebe.

POWER ACTIVE

Vyrobky fady POWER ACTIVE jsou
koncipovany tak, aby uspokojily
nejen tvrdé trénujici sportovce, ale
také soucasné nabidly vSe potreb-
né zacatecnikim. Pevné véfime,
Ze i vy si v portfoliu fady POWER
ACTIVE najdete vasSe oblibené
produkty, které vam pomohou

k lep$im vykontm a k dosaZe-

ni skvélych vysledka.



