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VII. 3D FITNESS KONGRES V CESKE REPUBLICE
PRO OSOBNIi TRENERY, PROVOZOVATELE FITNESS CENTER A INSTRUKTORY FITNESS
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ARENA FUNKCNIHO TRENINKU: PREDNASKY & WORKSHOPY

TRX / TRX Rip Trainer / ViPR / GUN-eX ANATOMY TRAINS / PR ve fitness
konstrukce FTS / Flowin / Lebert system Socidlni sité / Fitness marketing
z6na ESCAPE / zéna Hard Core Stres - nepritel hubnuti
STEP/FUNCT. GROUP EXERCISE: BODY & MIND
Fila Kick Power / TBW Metabolic Power Stretch / Bodybalance /Pilates
Crazy Step / Tabata / PUMP fx Port de bras/ Fitness Yoga

w—

Teddy Fit (GER) / Marko GerSak (SL) /David Navarro (ESP) /Ari-Pekka Lindberg (FIN) / Lenka Velinskd
o lva MojiiSkovd / Roman Ondrasek / Komil Zdsado / Vérn Havlova / Petr Pei / Jukub Wourzel / Jan Novosad
Uladimir Valouch / Udclav Rizl / Paul Bieluk / Huna Bubnikovd /Jun Marvan / Ondiej Kredbo o dalsi

Pri plathé od 1.4.2015 do 30.4.2015 cena 999,- K¢

VS'l'u PN E: P¥i plathé od 1.5. 2015 do 30.6.2015 cena 1.299,- Ké

P¥i plathé od 1.7. 2015 do 30.10.2015 cena 1.499,- K¢
P¥i plathé od 1.11. 2015 a na misté cena 1.999,- Ké

REGISTRACE ON-LINE
WWW.3DFITNESSKONGRES.CZ
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KONTAKT: 3D FITNESS s.r.o., e-mail: eva.hemalova@3dfitness.cz, tel.: +420 604 691 265, WWW.3DFITNESS.CZ
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»Chceme pohodli nebo vysledky?” pta se kli-
entl ve ,svém” domacim Fyziofitness v prazskych
Cernosicich i Géastnik( $koleni 3D FITNESS Aca-
demy Véclav Razl. Odpovéd zna jako $pickovy
odbornik na funkéni trénink velmi dobre: ,Ano,
cviceni s vahou vlastniho téla a funkénimi po-
vést nastavenou drahou pohybu ,,ochotného
pomocnika” stroje. Je ale jednoznacné zaji-
mavéjsi, komplexnéjsi a hlavné je rozhodné
vice funkéni!”

Rozvazny klidny muz, ktery byl jako kluk fecko-
-fimskym zapasnikem a jeho profesni dréha
smérem k fitness nebyla tak pfimd, jak to na
prvni pohled vypada. ,Mij soucasny pohled
na fitness zformovala setkani s lidmi, ktefi mé
ovlivnili. Kdyby mé napf¥iklad miij velky vzor
Jakub Wurzel i dal$i nenasmérovali k tomu,
Ze existuje ve fitness zdravy smér vyuzivajici
télo i mysl jako dokonale harmonicky nastroj,
ziejmé by se mij zivot ubiral iplIné jinym smé-
rem.” pfiznava.

Sportuje cely svij Zivot a jeho pohled na pohyb
se postupné utfibil k jasné vizi. Do rozhovoru se
z jeho osobnosti a nazorl vesel pouze zlomek.
Pokud chcete védét vice, podivejte se na nase
webové stranky, kdy Véclav lektoruje nejbliz-
$i Skoleni. Je velmi pravdépodobné, Zze se pak
na vlastni télo i svét fitness podivéte zcela jinak!

Ve svém ernosickém fitku
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3D FITNESS MOVE-IT!

KdyZz jsem v osmi letech zacinal, tak mé ovliv-
nili kamaradi, chtél jsem se jen tak vyblbnout.
Ale s prvnimi Uspéchy mé zapas zacal ¢im dal vice
bavit a nakonec do dorostu jsem z nasi plvodni
party 3el sdm. Ostatni odpadli.KdyZ se ohlédnu
za nasimi tréninky tenkrat na zapasnické zinénce,
tak klobouk dolli pred nasimi tehdejsimi trenéry.

Vrcholovy sport na té nejvy3si mozné urovni mi
dal predevsim nadhled. Kdyz se mi u nékoho,
byt silného a objemného, nelibi provedeni cviku,
muUzZe pfijit reakce: ,Podivej, jaké zvedam véhy, tak
to asi déldam dobre.” Nad takovou odpovédi se
muzu jen pousmat. Takovy ¢lovék mize byt jes-
té silngjsi a pritom si nemusi likvidovat télo. Vim,
jaké to je byt hodné silny a disponovat extrémni
kondici, poznal jsem to. Poznal jsem, jak takova
extrémni kondice nebo nevyvazena muskulatura
muze ¢lovéka omezovat - jak to je pak celé Spat-
né. Sdm na sobé jsem to mél moznost pozorovat,
takze zkratka vim, o ¢em mluvim. Priklad? Trvalo
tfi ¢tvrté roku, nez mé vlastni extrémni prsni svaly
vlibec pustily ke spravnému budovéni a komplex-
nimu tréninku biisnich svalG.

Jeho lekce na kongresu 3D FITNESS byvaji piné

©0

3D FITNESS ACADEMY

Je pravda, Ze na fitness se koukdm hodné kriticky.
Z mého pohledu jde v podstaté o pouhé mavani
rukama a nohama bez dlvodu. V bézném Zivoté
ale zadny pohyb nedélame jen tak, pro nic za nic.
Kdyz zvedneme ruku, tak proto, abychom nékam
dosahli, néco nékam premistili. Pokud zvedne-
me nebo otoc¢ime hlavu, tak dvodem je, aby-
chom néco vidéli. Pohyb pak vypada uplIné jinak!
Na zakladé motivace k pohybu se zapoji celotélo-
vy vzorec, coz neni mozné, kdyz idea chybi. D4 se
to aplikovat do fitness, ale skoro nikdo to nedéla.
Misto toho se pouzivaji pokyny, jako napfiklad
podsazeni panve, které nejenze télu ve spravném
drzeni nepomdizou, ale naopak skodi. Jeden to
opakuje po druhém a nikdo se nad rliznymi ne-
vhodnymi radami ani nezamysli. A pfitom trenér
prece musi znat kazdy sval a fidit cviceni tak,
aby télo pracovalo tak, jak ma. Stejné dulezité je,
aby trenér klienta motivoval.

Trenér je rozhodujicim faktorem k dosazeni cil(i
klienta. Je nezbytné nutné, aby se neustale vzdé-
laval, proto je mi spoluprace s 3D FITNESS Acade-
my blizka. Snazim se vysvétlit ucastniklim skoleni,
Ze pravé na nich zélezi. Zde nejde jen o to néco
ukdzat, predcvic¢it a pak pocitat. Jde o celkové

duy
Trpélivy a peclivy vyklad
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vedeni cviceni, hodnoceni vysledku a hledani re-
Seni. O kreativitu! Zaroven museji dokonale znat
anatomii a fyziologii, byt trpélivi a empaticti a
umét vysvétlit pohyb. Neustéle je nutné pfizpu-
sobovat se tomu, kdo na lekci prisel - jinak budete
pracovat s jednim clovékem, jinak s mensi skupin-
kou, kterd chodi pravidelné a jinak se skupinou
dvacetilidi, ktefi se ten vecer odhodlali pfijit cvicit.

Vracime se k pradavnym kofenlim, znovu obje-
vujeme néco, co jsme kdysi uméli a diky riznym
vlivdim zapomnéli. Funk¢ni trénink neni zadna
novinka. Funkénim tréninkem je vlastné veske-
ry nas bézny pohyb. Jen si ho presné uvédomit
a vyuzit ho ve prospéch své kondice a zdravi. Nasi
predci, mluvim o jesté docela nedavné dobé, méli
funkcniho tréninku dostatek kazdy den. Také
neplnili ordinace fyzioterapeutl a rehabilitacnich
|ékaili. Rozhodné disponovali podstatné vyssim
stupném kondice, nez my dnes. Pfirozené se
udrzovali ve formé kazdodennimi ¢innostmi, at
uz slo o stipani dreva, sekani kosou, fezani pilou
a v pripadé zen praci v domacnosti - prani
na valse, klepani koberct, noseni vody a tak dale.
To byl funk¢ni trénink, o kterém se nam dnes ani

CORE TRENINK si vsiing i
Spojuje s réznymi typy podporg
a se. cvicenim v posturding nizsich
pozicich jako je leh, sed nebo klek
Fung?ujfci stied téla viak potiebujeme
vs viech dennich Cinnostech,
pi bé&znych pohybovych aktivitach
Pri préci v domédicnosfi ci I
na zahradg. Pokygd chceme
napfiklad zvednout nsco t&zkého
zefemé, méli bychom védat jak.
Naf cenfrdini nervoyy systém by ma|
umet zapojit idedini svaloya souhr
abychom takovouto ndroénoy g
Pohybovou akiivity 2vladli efektivng
a hlavng bezpeens, 3
Mlisime to ale nejdrive
nflse t€lo nautit, a to nejde
nijak jinak, nez neustdlym
opakovénim, tedy tréninkem
vice: 3DFA ACADEMY .
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3D FITNESS s.r.o. je oficiélnim distributore

CORE TRAINING

nezda. Pfesné takovy druh pohybu je ndm vlastni,
provazel nds a provazet bude, jenze my jsme na to
zapomnéli. ZpohodInéli jsme a kondici jsme ztra-
tili. Pfi pokusech ziskat ji zpét jsme se navic cela
desetileti dopoustéli omylu... Ted jsme na cesté
zpét sami k sobé, ale netvrdim, ze to je a bude jed-
noduché. O budoucnost lekci funkéniho tréninku
se nebojim. Tento druh pohybu nase télo nejen
umi, ale vyzaduje. Budeme stéle vice nuceni
navstévovat posilovny a rlizna sportovisté a stro-
je nahrazovat jinou formou pohybu, ktery nam
v bézném zZivoté nejvice chybi.

Rozhodné neplati, ze pouhy fakt, Ze vezmeme
do ruky pomtcku funkéniho tréninku, nam zaruci
funkcni cviceni. Stejné jako pouzivani nestabilnich
ploch nam samo o sobé nezajisti zapojeni svall
stfedu téla. Funk¢né mizu cvicit s vyjimkou stro-
ja s ¢imkoli. Neni dalezité s ¢im, ale jak. Takovyto
typ tréninku by mél obsahovat takovou skladbu
cvika, které nam pomuiZzou provadét bézné denni
aktivity s vyssi vykonnosti a nizsim rizikem Urazu.
Pohybujeme se pii ném ve vsech trech rovinach
pohybu, coz je pro nés na rozdil od izolovaného
posilovani na strojich pfirozené a tedy fyziologic-
ké. V ontogenezi clovéka, tzn. v prabéhu vzniku
svalovych souher po narozeni ditéte, se postupné

finisty
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[ stabilisation - marching

03. stabilisation - quadruped

05. strength - short lever crunch
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zapojuji celotélové vzorce ve svalovych fetézcich
avtomto smyslu se odehrava témér kazdy pohyb
Clovéka, veetné téch pro nas nejprirozenéjsich
jako je chlize, béh, pohyb koncetin. | obycejné
natazeni ruky zapoji nejen svaly vykonavajici
pohyb, ale i svaly, které ho svym uvolnénim
na druhé strané kloubu umozni. Déle se musi
pridat svaly neutralizujici nechtény souhyb, napfi-
klad rotaci, a hlavné se zaktivuji celé fetézce, které
tento pohyb stabilizuji, a to nejen muskulatura
bfisni a zadova, ale i svalstvo dolnich koncetin,
vcetné hyzdi.

Kazda minuta na tomto kongresu je velky zdroj
inspirace a motivace. Nezalezi, na jakém stanovis-
ti se budu pohybovat, ale dllezité je, ze budeme
pii pohybu respektovat zikonitosti specifika
lidské motoriky. V Benicich se opét piedsta-
vi Spicka v oboru, takze urcité zbyva chut i sila
inspirovat se od ostatnich. Vzdyt bude opét vsude
kolem hodné k vidéni a je fajn byt pfi tom. Kongres
v Benicich je pro mé i skvéla prilezitost potkat spous-
tu pratel zoboru, z nichz malokdo bude chybét.

0B. strength - reverse crunch
ol

&1

ball squat jump

10. power - medicine "
P
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V)’Ich lekci a fitness nadSence. Pravé
majitele fitness center ale v predchozich
rocnicich na akci pfilis vidét nebylo. Jednatel
3D FITNESS Miroslav Jir¢ik doufa, ze letos se
tento trend konecné obrati.

eni fitness. Vse k vyzkousen amnohadalsich zemich. Pokud bych nenavstévoval
- aktudlni prezentace, mél bych pocit, Ze nemohu
svym klientim predat objektivni informace. Prislo
by mi, Ze své zdkazniky sidim. Kongres 3D FITNESS
je jednoznacné nejvétsi akci ve stredni Evropé

es je nejvetsi fitness akce
¢end pro vsechny majitele
bni trenéry, instruktory

Zona TRX - Rip trainer

1 den / 8 salt / 100 lekci / 500 Géasmiku

ZénaHard core
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3D FITNESS KONGRES - POHYB A ZDRAVI 2015

KONGRES

HYB A ZDRAVI 2015 “

KDO PODNIKA VE FITNESS,
POTREBUJE SE VZDELAVAT

7 . . o rd
Absolutni koncentrace fifwness v jedunem dnuw
NESS -,,Pohyb a zdravi” znamena nezachytit nejvétsi novinky v oboru fitness.
ktualnich trendech, nepotkat Spickové trenéry i prezentéry a minout obrovskou

ti a energie. Bezkonkurencné nejvétsi fitness kongres ve stiedni Evropé bude letos
21. listopadu v arealu hotelu Park Holiday v Benicich u Prahy.

a to nejen cvicebni plochou, ale také poctem lekci
apredndsek.”

Nejvétsi prednosti kongresu je bezesporu
komplexnost a kompaktnost celé akce.
V jeden kongresovy den lIze vidét aktudlni
novinky ze svéta fitness, vSechno si vyzkouset,
nasdknout elektrizujici atmosféru. Naslouchat
respektovanym odbornikim v prednaskovych
mistnostech. Konzultovat své zkusenosti,
poznatky i problémy s kolegy v oboru a cerpat
podporu od nadnarodnich poradc. Z toho
vseho navic jako bonus doslova k nezaplaceni
podle Miroslava Jir¢ika vytézite obrovskou
energii do dalsi prace.

,Vzdéldvdni je bezesporu nejlepsi Zivotabudic
a startér pro jakékoliv odvétvi” vysvétluje.
,V oboru fitness to plati dvojndsob. Fitness se vyviji,
méni a transformuje extrémné rychle. Na mnoha
mistech zemékoule vznikaji nové programy a nové

——

Kettlebells trénink

.




VSE PRO FITNESS A FUNKCNI TRENINK

FITNESS
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TOP lektori

Aréna funkcniho tréninku

pomdicky. Sektor fitness a wellness expanduje
obrovskou rychlosti. Klienti mnohdy diky mediim
a vlastni pili védi o novinkdch vice nez majitel
fitness centra. Pokud chceme provozovat moderni
fitness centra, nabizet klientim sprdvné formy
pohybu, garantovat zdravy rozsah pohybu, bez
konstantniho vzdeéldvdni je dosaZeni tohoto
zdvazku zcela nemoZné.”

Za neméné podstatné povazuje Miroslav Jircik
prohloubeni osobnich vztahG s ostatnimi
profesiondly z oboru i moznost nahlédnout pod
poklicku prednim dodavatelim komer¢niho
fitness vybaveni.,Véfime, Ze se ndm podarivytvorit
spolupracujici komunitu, sedici spolu u jednoho
stolu pfi zdravém obédé, nebo se bavit vecer na VIP
3D FITNESS party.”

Kongres “Pohyb a zdravi”, ktery budeme letos
poradat jiz posedmé v fadé, je vyvrcholenim
nasi celoro¢ni ¢innosti. Pro tym 3D FITNESS
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znamend organizace nejvétsiho a nejlepsiho
fitness kongresu ve Stfedni Evropé casto
doslova ,bojové” nasazeni. ,Od prvnich rocnikt
je koordindtorem celé akce kolegyné MgA. Eva
Hemalovd, kterd vnimd nds kongres jako své
baby. Osobni vztah se odrdzi na feseni vsech
detaili vcetné perfektni propagace, prezentace
na misté a vyborné komunikaci s lektory, klienty
ipartnery akce. Nepostradatelnou pomocijsou moji

kamarddi, kteff jsou extrémné samostatni, pracoviti

a se zdravym selskym rozumem. Prvni rocniky jsme
skoro nespali a jeli témér 48 hodin v kuse. Kongres

je v nasi spolecnosti vnimdn jako vrchol pracovni
sezony. Je zrcadlem nasi celorocni prdce a podili

se na ném kaZdy spolupracovnik z office, logistiky
¢i servisniho tymu. Vsichni spolupracujici maji mdj
obrovsky respekt a podékovdni.”

Co Miroslav Jir¢ik ocekdva od leto3niho ro¢niku?
,Radost. Velmi intenzivné vnimdm, Ze se ndm

Tanecni hala

kone¢né v CR dafi vytvdret komunitu kvalitnich
trenérl, ktefi na sobé chtéji pracovat. Cestuji
po svété, vzdéldvaji se a pracuji na sobé ve prospéch
profesiondini prdce pro své klienty. Tito trenéfi jsou
energil kazdého kongresu a pro mne je skutecnou
radosti sledovat skutecné profesiondly. Vérim, Ze se
ndm podari vidét na kongrese vice provozovatelti
fitness center, ktefi uvidi obrovskou hodnotu
kongresového dne ve scéndfi 3D FITNESS. Vérim,
Ze sektor fitness zacne spolecné vytvdret standardy
pro CR, a to ve velmi tzké spoluprdci s Ceskou
komorou fitness. Pevné véfim, Ze 3D FITNESS
kongres ,Pohyb a zdravi 2015” bude mistem
spolecné  komunikace svétovych odbornikd,
majitel(i fitness center, osobnich trenéri a lektort
skupinovych lekci.”

Nevilejte a zoregistrujte se

PROC TAM BYT: WWW.3DFITNESSKONGRES.CZ

Pracuji s profesiondlinimi sportovci z Cech
ize zahranicive sportovnich klubech jako kondicni
trenér, proto bych chtéla ukdzat ndpin lekci, které se

vru

cviciv zahranici.

Hana Bubwikovi:

A

,Diky nepreberné nabidce riizného typu tréninkii
apomiicek miiZou majitelé fitness posunout filozofii

sveho fitka spravnym smérem. Lidi bavi pestrost, zmény

anové cviceni. Kongres je nejvétsi setkdni trenérii,
instruktord a lidi, které bavi, kdyZz néco dokdzou

sesvym télem. Viadimir Val :

A\

»Kde jinde se v nasich zemépisnych sitkdch inspirovat,
nez na Kongresu Pohyb a zdravi? Akce, kde se potkaji
lidé, kteri nechali ego prede dvermi a aktivné diskutuji
\ arozebirajitajemstvilidského pohybu.”

Jakubh Wurzel :
Al

4

4
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»Pracovat v oboru a chybét na nejvétsi a nejlépe
zorganizované akci? To neddvd smysl! Kazdd minuta
na tomto kongresu je velky zdroj inspirace a motivace.”

'\ Vaclay Razl:

4
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Konecné si lidé po letech nesmysiné prace
na izolovanych strojich a slozitych mechanismech
uvédomuiji dllezitost, vyznam a vysledky préace
s vlastnim télem a jednoduchym multifunkénim
naradim.

Fitness je byznys jako kazdy jiny, proto se vyviji
opravdu rychle. Ob¢as se ale dostane do slepé
ulicky a ne vie, co je na trhu novinkou, musi byt
nezbytné také pfinosem. Prace trenéra je nikdy
nekoncici sebevzdéldvaci proces. Vzdy zalezi
na tom, jak moc na sobé doty¢ni chtéji pracovat.
Proto absolvovat nékolik Skoleni, seminard
aworkshopu, je nezbytnost pro kazdého dobrého
trenéra. Pfesny pocet vdm ale nefeknu. Zkratka
tolik, kolik je potfebal

Pravdépodobné s tim, Ze je jen pro atlety nebo
mladé lidi, potaZmo Ze se nehodi na hubnutinebo
tvarovani postavy. Pravy opak je pravdou.

Jednoznacné nejvétsi zkusenosti. Ted mluvim

FITNESS

3D FITNESS MOVE-IT!

o pocturealizaci, dobé, kterou se 3D FITNESS oboru
vénuje a dalSich okolnostech. Nabizeji naprostou
komplexnost od grafického navrhu pres dodani

po montéz a realizaci.

Dostatek mista a od kazdého sméru funkéniho
tréninku néco, to znamend silova ¢ast, dynamicka,
kombat zéna, rychlostnizéna atd.

Nemyslim, Ze by se néjak vyrazné odliSovaly
od sebe. Predeviim zélezi na prostorovych
a financnich moznostech majitele. V zahranici
vyborné funguje koncept spojeni obou dvou,
kdy funkcni zéna je tieba uprostied a tvoii srdce
klubu, ve kterém to prekypuje energii a pfitahuje
pozornost. U nds jsou lidi stydlivéjsi a maji radi
soukromi, ale také to zavisi na velikosti mésta
alokalité.

Funkeni trénink prakticky vznikl z rehabilitace
a stale je jeho velkou soucdsti ndprava zlepseni
funkce. TakZe odpovéd zni: ano, je pro kazdého,
pokud se bavime o dobfe provedeném a odborné
dohlizeném tréninku a ne o jeho extrémnich
formach urcenych pro par vyvolenych viz. crossfit.

Kazdé skoleni urcené pro master trenéry je promé
vzdy pfinosem. At uz z hlediska novych znalosti,
dovednosti a védomosti, tak uréitou novou
motivaci do dalsi prace. Londyn je moje srdcovka
a kazdé skoleni mé vzdy nakopne touhou predat
dal nové znalosti. Vidét, jak se dostavaji novinky
ve fitness mezi trenéry a pres né mezi klienty,
vnimat, jak to funguje, jak to lidi bavi, jaké jsou
to pro né nové vyzvy, je pokazdé tou nejvétsi
odménou.

Myslim, Ze momentdlné nemaji konkurenci.
Design, ndpad, provedeni, funkénost, to vse je nej.

Chci, aby trenéfi pochopili, proc to délaji a osvojili
si zdkladni mechanismy naradi a pohybu. Nechci
vychovavat cvi¢ené opice, které jen kopiruji
zasobnik cvik(. Snazim se je vést k tomu, at
premysleji a jsou kreativni.

Z téch poslednich pravdépodobné Core
momentum trainer a Gripper. Delsi dobu je
na trhu ViPR, ktery je ¢asto opomijeny, ale jde
o excelentni pomacku.

Nelze to tak jednoduse fict. Zalezi na fyzickych
schopnostech, limitech a cilech. Ale pokud bych
musel vybrat jednu pom0cku, tak asi TRX.

V kufru mém opravdu vzdy TRX a TRX Rip Trainer.
Pokud jedu autem, vozim jesté kettlebell.

1/2015 WWW.3DFITNESS.CZ



STRIPKY Z FIBO 2015

~ NEJVETSI SVETOVE VYSTAVY FITNESS

Kolin na Rynem byl od 9. - 12. dubna na
nohou. Hostil totiz vystavu FIBO. VSechny
aktualni svétové trendy v oblasti fitness,
wellness a zdravi se predstavily na plose vétsi
nez 130 kilometru ¢tvereénich!

Prestéhovani z Essenu do Kolina nad Rynem
vystaveé FIBO maximalné svédci. Dikazem

jsou stoupajici ¢isla navstévnosti, i poctu
vystavovatelu. Letos pfislo béhem ctyr dnti
trvani vystavy pies 138 tisic navstévniku, coz
je o dvacet procent vice nez loni. Stankt bylo
neuvéfitelnych 725.,Mél jsem pocit absolutniho
zadostiucinéni'v tom, Ze 3D FITNESS zastupuje
nejlepsi leadery svétového trhu,” konstatuje
Miroslav Jircik. , Pri tak velkém poctu vystavovatelti
si uvédomite, Ze Uspésnost znacky se mimo jiné
odviji od energie a pridané hodnoty produktu.
Uvedu priklad: Mdte sto podobnych cinek nebo
micd, snad na kazdém stdnku je pohyblivy pds, na
kazdém druhém kolo na indoor cycling. Snadno

si je spletete mezi sebou navzdjem. Rozhoduje ,to
néco navic”, co vdm znacka nabidne. Neni divu,

Ze pak mezi desitkami navzdjem zaménitelnych
znacek logicky kvalitou i vizudlné vynikd napriklad
ESCAPE, kterd doslova vyzaruje energii. Tatdz
energie pak udrzi zakazniky ve fitcentru - jsou to ty
pomticky, které lidi bavi a budou s nimi chtit cvicit
znovu a znovu. Stdanek ESCAPE na FIBO nebyl mrtvy
ani chvilku, pordd se kolem ného néco délo.”
Novinky ve fitness se vali jako velka vina, kdo ji
nezachyti, tézko muize v podnikani dlouhodobé

Prevedeno do origindlni, ale jasné rovnice:
Kolo IC7 + systém Coach by colour + projekce My ride + leader MATRIX
= super moderni reseni

3D FITNESS s.r.o. je oficialnim distributorem: MATRIX®

obstat.,,Proto tak tplné nechdpu, Ze provozovatelé
fitness v Cechdch novinky nesleduji a nezamiti

na kongresy ani doma, ani do Némecka, které
je doslova za rohem a dojedete tam pres noc

I
vlakem.” Jednim z trendd, které FIBO potvrdilo, ————

je abude masivnivyuzivdni chytrych aplikaci

k mérenivykonu a vyhodnocovdni parametrd
tréninku. ,Nasi partneri nejnoveéjsi technologie a
aplikace maximdlné vyuzivaji, az uz jde o aplikace
aprogramy urcené pro provozovatele fitness
center, trenéry i zdkazniky,” spokojené konstatuje
Miroslav Jircik. ,Kdokoliv chce maximdlné
monitorovat svdij trénink, md obrovské moznosti.
Aplikace a programy existuji a technologie strojii
jsou pripraveny na jejich pouZiti. To plati predevsim
pro MATRIX i TOMAHAWK.”

Pravé TOMAHAWK v této souvislosti nabizi v
oblasti nejmodernéjsich technologii unikatni
revolucni. ,Postaveni kola je inovativni, design
ziskal nékolik prestiznich ocenéni a konzole
umozriuje maximdlni moznost zmérit vykon (nejen
tep, ale také spalovdnive wattech) a poskytnout
trenérovi i klientovi potrebné voditko, jak si redlné
vede v kontextu s cilem lekce. Sviti podle toho, jak
se vdm datri, ale kdyz nechcete byt monitorovdn, dd
sevypnout.”

Svéti Evropa na indoor cycling sézeji vica vica
zUstava otazkou, jestli si toho, ze kola zdaleka
nerekla ve fitness posledni slovo, vSimnou i
provozovatelé fitness v CR.

Zapiste si datum!
Dalsi FIBO v Koliné na Rynem 7. - 10. dubna 2016

, ESCAPE®, TOTAL GYM®, TRX®, ICG® a mnoha dalsich



FITNESS URAL v Sokolové

- NOVY ZIVOT PRO STARE NAKUPNI CENTRUM

Ten prostor uz nezil. Jen skomiral a chatral. Jenze nedavno se 1400 m2 byvalého nakupniho centra Ural
v Sokolové zménilo na Fitness Ural - Spickové vybavené fitko, za jehoz realizaci od prvniho telefonatu
investora az po slavnostni otevieni zacatkem tinora je prace kolektivu 3D FITNESS.

Vyjmenovat viechny moznosti, které Fitness
Ural nabizi klientdm pfichazejicim za aktivnim
odpocinkem, by znamenalo seznam o desitkach
polozek. Byvala tu prodejna a sklad nabytku, ted
»na Uralu” tepe misto, ve kterém si kazdy ¢lovék,
ktery miluje pohyb, najde to svoje. Podnikatelsky
zamér majitelG byl velkorysy - fitko, které by
obstalo v kterémkoliv mésté Evropy. A presné
takové ted' maiji v Sokolové.

JKlient si prdl vybudovat opravdu komplexni
centrum, které by poskytovalo moznost tréninku
a pohybu sirokému spektru cvicencd,” upresnuje
puvodni zadani Miroslav Jir¢ik, jednatel 3D
FITNESS. ,Védéli jsme, Ze budeme budovat
Spickové fitness centrum, ve kterém klienti najdou
sdly pro skupinové lekce, kardio zdny, silovou
zonu, velky rozsah izolovanych stroji a velmi
dominantni zéna pro silovy trénink ve stylu crossfit,

ale s prijemnym duchem. Mnoho véci jsme vyrdbéli
na miru do daného prostoru. Konstrukce na TRX,
rampy na funkéni trénink, FTS, konzole s pohybem
pro boxovaci pytle atd.”

3D FITNESS dodalo pres 50 stroju (z toho 20
cardio) znacky MATRIX. Doplnila je konstrukce
FTS, kterd nasla svoje idedlni misto ve velké
funkeni zoné fitcentra. Tam je také k dispozici
funkéni podlaha PAVIGYM a nékolik stroju
systému TOTAL GYM. Nechybi ani povésené
kruhy.

Z&vésny systém TRX mohou navstévnici vyuzivat
v prostorach fitness a funkéni zony, stejné jako v
sélech pro skupinové lekce. Dalsich pomucek a
cvi¢ebniho néacini znacky ESCAPE FITNESS jsou
fadové desitky. Ve vybaveni sali pak nechybi
pomiicky pro Fitbox, Piloxing, jogu, funkéni
trénink nebo oblibené tane¢ni lekce.
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Skupinové lekce obsadily hned tfi saly:

Sal 1 -Pump FX, Krav Maga, Bosu, Body baby,
Fitbox Hard, TRX, Kruhovy trénink (Hard core),
SM systém.

Sal 2 -Fitbox, Express bricho, Pilates, Sebeobrana
déti, Sebeobrana zeny, J6ga, Restart joga.

Sal 3 - Cviceni pro malé déti, Trampoliny, Twerk,
Zumba, Street dance, Cviceni pro starsi déti,
Zumba Toning, Rope Skipping, Slow dance and
tone.

Miroslav Jircik, jednatel 3D FITNESS, béhem
slavnostniho  zahajovaciho  vecera  netajil
upfimnou radost z vysledku. , Nasi technici, grafici
i projektanti udélali obrovsky kus prdce. Na projektu
Jjsmese podileliod prvniho dne a neseme velkou cdst
zodpovédnosti za funkcni i dispozicni Edst reseni.
V celém projektu jsme se nedostali do stresové
situace z hlediska naseho pochybeni. Vsechno bylo
skutecné vyborné komunikovdno, se zadavateli
nds spojovala snaha vzdycky dojit k uspésnému
feseni. Projektu jsme vénovali pil roku Zivota a bylo
prijemné vidét, Ze jsme ten cas vynaloZili efektivné,
ucelné a ze to stdlo za to.”

VYZVA JMENEM URAL
- ROZHOVOR O TOM, JAK SE STAVI
NA MIRU” V BYVALEM NAKUPNIM CENTRU

Fitness Ural v Sokolové funguje uz od zacatku tGinora 2014. Obyvatelé Sokolova jes-
té tak trochu rozdychavaji, jak fantasticky prostor pro aktivni odpocinek ziskali. Celé
3D FITNESS projektu vénovalo pul roku prace. Jeho jednatel Miroslav Jiréik v rozhovoru
pribliZuje, co vSéechno obnasela.

Méla realizace na Uralu néjaka specifika, ktera znamenala vyjime¢nou vyzvu?

Zajimavé bylo, Ze klient se rozhodl vybudovat velmi atraktivni centrum se skutecné svétovymi
parametry v lokalité, kterd je obcas vnimdna jako zapomenuty kraj. O to prijemnéjsi byla spoluprdce
se zadavateli, ktefi skutecné chtéli vybudovat néco mimorddného.

V zaddni byly skupinové lekce, kardio zény, silovd zéna, velky rozsah izolovanych stroju a velmi
dominantnizéna pro silovy trénink ve stylu crossfit, ale s priiemnym duchem. Pro dopadovou zénu
jsme vytvorili specidini dvojitou odpruZenou podlahu. ProtoZe jsme v rdmci doddvky realizovali
i veskeré podlahy, s dopadovou plochou jsme pocitali a vyskové upravili cely povrch pro presné
potieby budouciho vyuZiti kazdé zény. Mnoho véci jsme vyrdbéli na miru do daného prostoru.
Konstrukce na TRX, rampy na funkéni trénink, FTS, konzole s pohybem pro boxovaci pytle atd.
Jaky prvni dojem nové piichoziho zakaznika do fitka by vam udélal radost?
Myslim, Ze zdsadnim parametrem sprdvné provedeného fitness centra je energie, kterd je citit
zlidi, ktefi do fitness centra poprvé prichdzeji. Jsou to totiz pravé lidé, kdo prostoru ddvd energii.
Vinstalaci ve Fitness Ural Sokolov jsme vnimali pouze pozitivni reakce klientd. Vsichni prichozi
Jjsou nadseni ze vzdusnosti prostoru. Nic neni namackané a pritom je v centru mnoho relativ-
né samostatnych zén. Barevné feseni, které pochdzi z dilny grafikii 3D FITNESS, je moderni,
dynamické a pritom pusobi velmi Cisté a utulné.

Stény zdobi motivacni citaty. Odkud se vzal tenhle zajimavy napad?

Jiz dlouhou fadu let realizujeme centra po celém svété, spolupracovali jsme na pro-
Jjektech v USA, Kanadé ¢i Velké Britdnii. Kazdym rokem navstivime mnoho svétovych
vystav a pii té piileZitosti si vZzdy prohlédnu novd fitness centra i kluby. Velkou roli hraje

i to, Ze jsem velkym obdivovatelem podnikatele Tomdse Bati, ktery pevné véil, Ze s po-
zitivni motivaci, hesly a slogany vzristd produktivita prdce ¢i nadseni z dané cinnosti.

Z dvou vyse uvedenych bodli plyne, Ze motivacni hesla, slogany a dalsi inspirujici prvky
dofitness center stoprocentné patii. VZdy je vsak potieba zvolitisprdvné grafické zpracovdni
daného prvku. V soucasné dobé je k dispozici celd fada technologii, proto mdme

ve 3D FITNESS i viastni grafiky, kteri dohliZeji na perfektni vysledek.

Jak probihala realizace fitness v Sokolové v ¢asovych etapach?
Po prvnich ndmluvdch a vybéru klienta zmnohych projektii byla jasné definovdna casovd
osa jednotlivych krok. Velkou vyhodou byla velmi vysokd hladina komunikace i divéry
mezi 3D FITNESS a zadavatelem. S projektem jsme se sezndmili v srpnu a pak uz vsech-
no béZelo podle potiebného pldnu. Vzhledem k faktu, Ze jsme realizovali projekcni cdst
- podlahy, konstrukce i veskerou doddvku stroji a vybaveni, muselo vse fungovat
na jednicku s hvézdickou. V zdri byly hotové a schvdlené projekty. Podepsaly se smlou-
vy a proces se rozjel na 100%. Koncem listopadu jsme byli pripraveni provést pripravu
podlah a v prosinci jsme poloZili sportovni podlahy, odpruZené zény a bylo zkompleto-
vdno vybaveni. Zaldtkem ledna, po findlnich stavebnich pracich, jsme umistili veskeré
vybaveni, kam patfi. V prabéhu listopadu a prosince probihala skoleni persondilu,
trenérd a instruktord na jednotlivé cvicebni programy a zafizeni. Nasi master trenéi

se podileli na slavnostni show v den otevienych dveri.

Kdyz jste tam stal a prichazeli prvni zakaznici, jaky jste mél pocit sam

za sebe?

Meél jsem upiimné piijemny pocit z dobfe odvedené prdce. Nasi technici, grafici

i projektanti udélali obrovsky kus prdce. Vsechno bylo skutecné vyborné komu-
nikovdno, se zadavateli nds spojovala snaha vzdycky dojit k uspésnému feseni.




7 sinveH SPOJ ENCO

== 1e1=X7] PRO ENERGII VE VASEM FITNESS

V zamoiskych fitness se rozmaha novy
trend, na ktery se vyplati prichystat.
Klienti se zamilovali do skakani.
Plyometrické stupinky jsou idealni pro
rozvoj vykonu, jsou odolné
a vstrebavajici naraz.

Mohou byt pouzity jako soubor
tii stupink(i nebo jednotlivé. Jsou
vhodné pro sirokou $kélu fitness
schopnosti. Plyo boxy od Escape
jsou kvuli bezpe¢nosti vybaveny
protiskluzovym pfistavacim pasem.
Nds tip: Multi plyo soft box.

Nabijte funkcni zonu ve svém fitness novou energii!
Naradi ESCAPE je vas spojenec a Sance udélat

z obycejného neobycejné. Piilezitost dat vsednosti
sbohem a zménit své fitness na misto srsici energii,
kam se klienti budou vracet pro inspiraci.
Podivejte se na 7 horkych tipii z naseho e-shopu.

Naradi, které se pouzivé uz od carského Ruska, jesté nikdy
ve své dlouhé historii nebylo tak komfortni. V nabidce
3D FITNESS najdete kettlebelly riizné vahy od 4 do 20 kg. Splést
se nemtiZete — barevny neoprenovy povrch (Setrny k podlaze
ve fitku) je pro kazdou hmotnost jiny.
Nds tip: Escape studio kettlebell set (5 part kettlebells
od 4 -20kg, stojan a plakat). S kettlebelly je nutné zachazet
presné, vyuzijte Skoleni ve 3D FITNESS Academy.

Pfi cviceni s timto nafadim budete
okamzité védeét, jestli vy nebo vas
klient pfi tréninku postupujete
spravné. Pohyb Core momentem
vyvolava ostry zvuk,
ktery se méni, pokud uZivatel
ztrati fokus nebo je pfilis unaveny.
Mazané ocelové broky v CMT
koliduji se sténami dutiny a tuto silu

‘ prevadi na uzivatele.
Ndstip: Kdispoziciv 1kg, 2kg
a4 kg hmotnosti.

escape

C | =
FITNESS
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Vejdou se i do hodné nacr
auta smér more a byla by o
$koda nechat je doma. Ty
aerobik od Escape se zaro\
vyuzit i na komplexni proc
celého téla. Lze je pouzit n;
k diepum, sklapovackam, ¢
k posileni horni poloviny
Nads tip:Skvély design, v pr
3,4a5kg. Kazda zena zan
do aerobiku z nich bud
radost, kdyz je dostane tie
narozeninovy darek.Jejicl
je navrzen tak, aby byly za
ataké vahoveé odlisen



Box: PROC ESCAPE?

Escape fitness je svétovy vyrobce fitness ndradi. Novd
kolekce Escape vynikd pred konkurenci kvalitou
a uzasnym designem. P¥i cviceni s Escape ndradim
vznikd nezapomenutelny zdZitek, ktery motivuje

s gof viixeve

k dalsimu tréninku. Prvni dojem je ten

Barevné a inovativni produkty rozhybou télo vsech
cvi¢encii bez ohledu na fyzickou zdatnost. Za své
penize dostanete Spickovou kvalitu a jednoznacéné to

nejlepsi a nejmodernéjsi, co je na trhu k dispozici.

Zapomerite na kozené tézké mice ze skolni posilovny .
Je tady nova generace medicinbald, které by v zadném fitness
nemély chybét. Posilovaci mice Escape jsou vy$sim vyvojovym F
stupném klasického medicinbalu. Protiskluzovy materiél /
na povrchu s nazna¢enou pozici rukou usnadnuje uchopeni
amanipulaci s medicinbalem pfi cviceni. Jasny barevny
design a ¢islovani umoznuji snadné rozpoznani pozadované
hmotnosti. V nasem e-shopu medicinbaly 1 -5 kg.
Nds tip: Diky dutému dnu se nemusite bat
mice odrazit o zed.

Ergonomicky tvarovany, pfipraveny rozvijet vasi silu
abudovat svalovou hmotu. Bulgarian bag ma dokonaly
ergonomicky tvar a pohodIné Uchyty.

Do fitness po celém svété ho poslal napad olympionika
Ivana Ivanova, ktery ho vyvinul vyhradné pro znacku Escape.
Nikde jinde, nez u nés, tohle jedinecné naradi idedIni
pro funkéni trénink nesezenete.

Nds tip: K dispozici v nékolika barevnych provedenich
podle rizné véhy. 5 - 17 kg.

aného

ijanU Tahejte je, tlacte, zvedejte, vrhnéte se
'cevna ) na né sami nebo v malé tréninkové V
ie.nvdaj,l skupiné. Moznosti vyuziti jsou téméf
.VISenI nekonecné. TIYRS od Escape
apr!quad vas pfinuti zapojit kazdicky sval
cylkum v téle, rozvijeji silu, vydrz,
téla. ) obratnost i trpélivost.
:li\ll::::; Jsou mékk,é, alevtsl":iké,jo.?d n,oduché

3 azaroven inovativni.
2 m|'t Ndstip:V e-shopu 3D FITNESS
ba jako k objednani verze 40, 60 a 80 kg.
1 vzhled
bavné

y. ‘
/-/

ESCAPE®, TOTAL GYM®, TRX®, ICG® a mnoha dalsich

3D FITNESS s.r.o. je oficialnim distributorem: MATRIX®



—

VAS FITNESS SEN JE NASE PRACE

..z lasky k poMbuD

JSME NA TRHU JEDINECNI
- NAVRHUJEME RESENI, SKOLIME PERSONAL,
DODAVAME VYBAVENI.
VAS FITNESS SEN JE NASE PRACE A POSLAN!.

PREMENILI JSME VASE MYSLENKY NA USPESNE FITNESS PROJEKTY. NA TOHLE VSECHNO JSME PYSNI,
PODIVEJTE SE NA FOTOGRAFIE Z REALIZACI V CR I NA SLOVENSKU. TESIME SE NA DALSI REALIZACE.

® O VASE FITNESS SE POSTARAME JAKO O NASE VLASTNI.
* JE NOVE FITNESS VAS PODNIKATELSKY SEN?
o HLEDATE SPRAVNE RESENi PRO REKONSTRUKCI STAVAJICIHO FITNESS?
© FITNESS JE NEJOBLIBENEJSiM SPORTEM V CESKE REPUBLICE - ZACHYTTE PRILEZITOST K PODNIKANI PRAVE TED.
¢ DO 24 HODIN JSME U VAS.
¢ DO 3 DNU VYTVORIME PROSTOROVE RESENi A CENOVOU KALKULACI PROJEKTU.

©Z LASKY K POHYBU.

Funkénizéna s ndradim ESCAPE

FITNESS
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DO 24 HODIN VAS OSOBNE NAVSTIVIME. NA ZAKLADE SETKANI PRO VAS DO TRi DNU VYTVORIME
PROSTOROVE RESENi A ZPRACUJEME CENOVOU KALKULACI VASEHO PROJEKTU.

Silovd zéna MATRIX® TRX®konxtrukce Multifunkéni konstrukce FTS

Kardio zéna MATRIX® Multifunkéni konstrukce FTS

—

Funkénizéna s ndradim ESCAPE

3D I I“JESS s.r.o.|e OllCIClII"ll dlshlbutolelll. N\AIR‘X ESCAFE |O|AL G Y N\ IRX lCG a IIIIIOlIO dq|5Ich I5
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KONFERENCE IHRSA 2015

\l/
Ll 9"

FITNESS DAL DOBYVA SVET.

CO HO CEKA?

Kdo v oboru fitness touzi zachytit vSsechny trendy a novinky, ten by na konferenci fitness asociace IHRSA
nemél chybét. Jednatel 3D FITNESS Miroslav Jircik se proto vydal v bfeznu do Los Angeles a privezl
jednoznacné dobré zpravy. Fitness cekaji nové zajimavé casy. Jednoznacné je stale na vzestupu.

Re¢ ¢isel neni sice moc zazivna, ale bez nich si rozsah a diileZitost konference IHRSA jen tézko predstavite. Takze: 83 zucastnénych statd, 8 000
akreditovanych uéastnik (z toho jen ¢tyii z Ceské republiky - Jakub Wurzel - feditel EMEA pro TRX, Jana Havrdova - prezidentka Ceské komory fitness,
Ondrej Lunga - zastupce Triger Point pro CR a Miroslav Jir¢ik), vice nez sto prednasek, osmdesat prednasejicich. Pre¢téte si v rozhovoru s Miroslavem
Jircikem, co podstatného pro fitness a samoziejmé nastupné pro podnikani v oboru fitness z IHRSA vyplynulo.

Jaky zasadni ,,vzkaz” zletosni IHRSY podle
vas putuje smérem ke vSem v oboru fitness?
Zasadni vzkaz je jasny. Provozovatel fitness
centra, majitel i osobni trenér, ktery chce byt
Uspésny, se musi vzdélavat. Pracovat na sobé.
Sledovat trendy a byt ochotny implementovat
nové sméry ve svych provozech. Konference
IHRSA je vyvrcholenim celorocni ¢innosti fitness
associace IHRSA. Tato asociace ma vice nez
tficetiletou mezindrodni historii

a diky své komplexnosti, velmi peclivé praci

a intenzivni komunikaci v sektoru fitness patfi

k nejrespektovanéjsim institucim v oboru. Motto
asociace zcela vystihuje hlavni poslani “Success
by association” (Uspéch diky spolupraci).

Jiz vice nez deset let pravidelné navstévuiji

tuto konferenci, ktera se vzdy kona v bfeznu

v nékteré z atraktivnich destinaci zapadniho
pobrezi USA. Rovnéz jsem se zucastnil nékolika
evropskych konferenci. Divod, pro¢ na né
jezdim, je zcela jednoznacny. Zjem vzdélavat
se. Byt v prvnitadé, kdyz se sdéluji novinky. Byt
na misté, kde se kazdoroc¢né setkava nékolik tisic
nejuspésnéjsich provozovatell fitness center.

16 3D FITNESS MOVE-IT!

Nejlepsi osobni trenéfi. Uspé&sni spisovatelé,
odbornici na marketing a komunikaci. Na misté,
kde predni inovatofi ve svété fitness prezentuji
své myslenky, vybaveni a vize.

Vas to hodné zarazi, ze je na podobnych
akcich i v Evropé ¢eskych majitelti fitness
minimum, ze?

Ja to totiz viibec nechapul! Jak je mozné, ze se
majitelé fitness nezajimaji o novinky, neticastni
se svétovych konferenci, vystav a hlavné nejsou
soucasti komunity? IHRSA je Uspésna

po dlouhou fadu let a jeji Uspéch je postaven
na zcela jasném parametru. Ochoté
spolupracovat, komunikovat a podilet se

na rozvoji fitness sektoru. Cesti majitelé

maji Uzasnou moznost vytvaret si vyborné
podminky diky Ceské komore fitness, jenze
majoritni vétsina provozovatelt ceskych fitness
center tuto $anci nevyuziva. IHRSA diky jasné
kompetenci dosahuje obrovskych Gspécht

na politické, ekonomické a socialni platformé

v USA i dalSich statech vyspélé ekonomiky.
Ovliviuje zésadné podporu statu pro fitness
sektor. IHRSA diky komunikaci s vliddou

1/2015 WWW.3DFITNESS.CZ

spojenych statd ovliviuje vysi DPH i dalsich dani
ve fitness centrech. V oblasti socidlniho dialogu
pusobi na standardy vztahu zaméstnavatel -
zaméstnanec. Ceska komora fitness ma v CR
stejné kompetence, ale pokud majitelé fitness
center nebudou ochotni spolupracovat, tak
nelze otevirat dvere na parlamentni a vladni
drovni. Bohuzel jsme svédky toho, ze mdme v CR
tendenci radéji brecet, stézovat si, pomlouvat,
nez se zapojit, spole¢né zabrat a dosahnout
tymové mnohem lepsich vysledkd, které jsou
prospésné pro vsechny strany.

Co na konferenci nejvice zaujalo nebo
prekvapilo vas samotného?

Mné pokazdé nejvic inspiruje nadseni
provozovatelt fitness center z vyspélych
ekonomik spolupracovat. Tahnout za jeden
silny fitness provaz. Na letosnim ro¢niku IHRSA
2015 se prezentovalo pres osm tisic Uc¢astnikd
zastupujicich 83 statt. Z Ceské republiky jsme
byli pouze Ctyfi, z toho Zzadny majitel nebo
provozovatel fitness centra. Ale pevné véiim,
Ze se s majiteli fitness center uvidime na néjaké
doméci akci, napfiklad na konferenci Ceské




komory fitness nebo na nejvétsim kongresu

v Ceské republice - Pohyb a zdravi 2015,
poradaném v listopadu spolecnosti 3D FITNESS
v Benicich.

Nejsilnéjsi zazitek IHRSA 2015?

Radost z obrovské expanze fitness ve vsech
statech svéta. Statistiky hovori zcela jasné

v nas prospéch. Stéle vice lidi se vénuje
pravidelnym fitness aktivitam. Zvétsuje se
portfolio cvicebnich programt. Zkvalitriuje se
péce o zékazniky. VyuZivaji se nejmodernéjsi
technologie a komunikac¢ni kanaly. Zvysuje

se prestiz i bezpecnost sluzeb celého fitness
sektoru. Z pozice jednatele 3D FITNESS povazuji
za nejsilnéjsi zazitek hrdost na dosazené
vysledky realizované diky nejprestiznéjsim
znackam, které nase spolec¢nost na domacim
trhu zastupuje. Spole¢nost MATRIX je
celosvétové povazovand za nejrychleji rostouci
fitness znacku poslednich péti let.

Za posledni roky ziskala celou fadu prestiznich
ocenéni a je vnimana jako nejdynamictéjsi
inovator v modernim fitness svété. V soucasné
dobé nabizi portfolio vice nez 400 produktti v
oblasti cardio a strength. Na letosSnim roc¢niku
IHRSA predstavila absolutni inovace v oblasti
technologii pro kardio stroje

na platformé modelové fady 7xi. Kromé rozsahlé
technologické podpory jako jedina nabizi HIIT
postavené na programu “Sprint 8” na svych
béhacich pasech. Lidfi v oblasti funkéniho
tréninku jsou v poslednich letech zcela jasné
oznaceni pismeny TRX a ESCAPE. Tito dva

hraci jiz spésné plsobi nejen na tizemi USA,
ale daleko prekrocili kontinentdlni hranice.
Propracovany design, vyborné zpracovani
vsech komponentu a velmi peclivé postaveny
vzdélavaci systém ke kazdému programu. Diky
udélené licenci a skvélé praci celého naseho
tymu mizeme hrdé zastupovat obé tyto znacky
v CRina Slovensku.

Jako obvykle jste vyuzil volny cas

k navstévam mistnich klub a fitness studii.
Co jste o nich v LA a nejblizsim okoli zjistil?
Snazim se vzdy porovnat parametry jinde

3D FITNESS s.r.o. je oficialnim distributorem: MATRIX®

a u nas. Vybiram si centra rliznych rozmeért,
alokaci ve mésté, rozdilného zaméreni ¢i
zacileni klubu. Ve vyspélych fitness zemich je
mnohem transparentné;jsi segmentace klubu.
Provozovatel svoji provozovnou, marketingem
i komplexni komunikaci k zékaznik(im jasné
fika svoji vizi. Je zcela jasné, pro jakou cilovou
skupinu je centrum vytvoreno, koho se snazi
majitel oslovit a kam svym projektem sméfuje.
V Ceské republice bohuzel stale pokracuje trend
snazit se uspokojit vsechny pod heslem ,aby si
zacvicil kazdy“. To vSak neni Uplné mozné, tedy
pokud klub nema rozlohu minimalné

5000 metrd ctverecnich, obrovskou zékladnu
profesionalnich trenérd a nedisponuje
atraktivnim finan¢nim zajisténim. Letos jsem

v Los Angeles navstivil velmi atraktivné feSena
centra svétovych retézcli jako jsou Gold's Gym,
LA FITNESS, 24 Hours FITNESS. Rovnéz jsem
vidé| krasna studia body and mind, ktera jsou
skutec¢nym balzamem pro dusi, uz kdyz do nich
vstoupite. Je vidét silna expanze butikovych
center, vyznacujici se zcela jasnou specializaci
(Yoga, Indoor Cycling, Crossfit, Funkcni trénink,
atd). To samé, mimochodem, plati pro Anglii.
Tésné pred vasim odjezdem 3D FITNESS
zrealizovalo fitness Ural v Sokolové. Obstalo
by v prezentacich na takovém kongresu?
Snese méfitko?

Pevné véfim, Ze Ural Fitness v Sokolové

vyhraje cenu “Fitness centrum roku”, protoze

si toto oznaceni jednoznacné zaslouzi. Svym
prostorovym fesenim, srozumitelnosti
jednotlivych zén, standardem vybaveni
(MATRIX, ESCAPE, PAVIGYM, TOTAL GYM) by
bezesporu obstalo ve srovnani se svétovymi
centry stejného rozsahu. Myslim, Ze do fitness
Ural miizeme pozvat jakékoliv navstévy ze
svétové fitness komunity a neudélame si jako
republika Zddnou ostudu. Bylo by skvélé, pokud
bychom v kazdém krajském mésté méli alespori
jednu podobnou instalaci, kterd by se dala
povazovat za standard ceské fitness scény.

Success By Association™

, ESCAPE®, TOTAL GYM®, TRX®, ICG® a mnoha dalsich
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3D FITNESS ACADEMY - VELKA SANCE POSUNOUT ZIVOT K LEPSIMU

Pijdu na fitness Skoleni.

1. PRILEZITOST SPLNIT SI SEN

Je vase touha stat se fitness instruktorem
nebo cvic¢itelem uz dlouho v kategorii
nesplnénych snq, ale myslenky se vam k ni
vraci stale castéji?

Pak pfiSel nejvyssi ¢as ji odtamtud vytdhnout
a realizovat. Brnénska psycholozka Zdenka
Odvarkova podotyka:, Sny a pldny ddvaji lidskému
Zivotu smér. Clovek je vnimd jako jakysi ukazatel
cesty, po které jde. Ddvaji nasemu Zivotu smysl,
diky kterému nemdme pocit, Ze Zijeme pouze
ze dne na den.” Podle Maslowovy hierarchie
potieb patfi sny do paté, tedy nejvyssi, kategorie
- kategorie seberealizace. Ve 3D FITNESS
Academy potkdte inspirativni lidi, ktefi své
sny dotahli k soukromym vitézstvim a lepsi
inspiraci, nez setkat se s nimi a ucit se od nich,
tézko najdete. ,Ve 3DFA spolupracujeme a uc¢ime
se od téch nejrespektovanéjsich v oboru funkéniho
tréninku a filozofie jejich uceni je soucdsti kazdého
Skoleni v nasi akademii,” pfipomina Ing. Nela
Adamova z zamberského 3D FITNESSs tim, Ze
ze Siroké nabidky kurz(i (podrobnosti a nejblizsi
terminy na www.3dfitness.cz) si vybere skute¢né
kazdy, kdo se fitness zabyva.

2. ZiSKATE SEBEDUVERU

Opiratseovédomi,zejsteseskoliliunejlepsich
odbornikd a ziskali certifikat podlozeny
realnymi znalostmi a dovednostmi, znamena
obrovskou vzpruhu pro sebevédomi.

+Hned po prvnim Skoleni s Jakubem Wurzelem
TRX-STC jsem hned védél, Ze jsem potkal clovéka,
ktery mi muzZe neskutecné hodné ddt a naucit,”
popisuje Erik, ktery se pustil do Skoleni TRX-Sport
Medicine. ,Je tZasné pozorovat, jak nové impulsy
nabijeji nejen budouci instruktory, ale samoziejmé
i vsechny fitness profesiondly, ktefi k ndm prichdzeji
pro novou inspiraci a nejcerstvéjsi informace
v oboru,” konstatuje Nela Adamova s tim, Ze na
zajemce cekaji nova skoleni funkéniho tréninku,
online webindre, zahrani¢ni prezentéfi a lektofi,
vyznamni cesti fitness instruktofi, ale predevsim
neviedni pristup k bofeni zazitych mytl
a polopravd ve svété fitness.

©0

3D FITNESS ACADEMY

3.ZAKOTVITE V NEJISTE DOBE

Vzhledem k tomu, Zze doba neni tplné
jednoducha, je rozhodné dobré mit zalozni
plan vydélku.

Jako 3koleny instruktor nebo cvicitel pro sebe
i rodinu oteviete dalsi moznost ziskat finan¢ni
zdroje. A jesté soukromému rozpoctu pomuzete
tim, co vas (tfeba i na rozdil od stavajiciho
zaméstnani) skute¢né napliuje a bavi.
.Po materské dovolené jsem se neméla kam vrdtit,
muj zaméstnavatel zaviral v nasem mésté pobocku
a dojizdeni pro mé nepripadalo v tvahu,” vypravi
pétadvacetiletd instruktorka pilates Heda, ktera
absolvovala Skoleni ve 3D FITNESS Academy
a s Cerstvym certifikditem pomérné zahy zacala
spolupracovat s fitness centrem nedaleko svého
bydlisté. ,Zpocdtku jsem méla jen dvé lekce tydné,
ale jejich polet postupné nardstal a ted mdj prijem
z lektorovdni zaplati ndjem. Stdle shdnim prdci
alespon napiluvazku, ale lektorovdnido budoucna
opustit neminim. Nejen proto, Ze mé ohromné tési
uplatnit vsechno, co jsem se o svém zamilovaném
sportu, vyZivé a prdci s klienty dozvédéla. Ale také
diky jistoté, Ze se muzu uZivit i jinak, nez ve své
puvodni profesi. Piisti mésic jdu na skoleni Indoor
Cyclingu...”

= 18 3D FITNESS MOVE-T! 1/2015 WWW.3DFITNESS.CZ



SRDCF KAZDEHO FITNESS.
FUNKCNI ZONA Mmusi Tepan

escape

ESCAPE!

| ENERGIE |

Absolutni koncentrace energie. Misto, které inspiruje viechny kolem a pfitahuje pozornost - bez prehdnéni srdce kazdého fitness.
To je funkéni zéna. Soustiedte se na ni a ziskdte spokojené klienty, ktefi se budou vracet. Kontaktujte 3D FITNESS a my vdechneme
funkéni z6né novy Zivot.

3D & VSE PRO FITNESS A FUNKCNI TRENINK

Xo. ESCAPE®, TOTAL GYM?, TRX®, ICG® a mnoha dalich

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



=55 ACADEMY
- BEZ VZDELAVANI NENI POSUN

Cesta kupredu k novym poznatkiim nikdy nekonéi. Zadny profesionalni trenér
se bez dalsiho vzdélavani neobejde. Vyberte si ze Skoleni 3D FITNESS Academy.
Spolupracujeme a ué¢ime se od téch nejrespektovanéjsich v oboru funkéniho
tréninku. Filozofie jejich uceni je soucasti kazdého Skoleni.

©0

3D FITNESS ACADEMY

~ & ~ 0 » L4 T
Borime zazite myly TV
- Nova skoleni funkéniho tréninku, s - .)‘\i. = i
online webinare, zahranicni prezentéfi a lektori, i aa Sy

vyznamni cesti fitness instruktofi, ale predevsim
nevsedni pfistup k bofeni zazitych myta

a polopravd ve svété fitness, to vse

pro vas pfipravuje 3DFA.

Novinky sledujte na

BOX: MIMORADNA PRILEZITOST - SKOLENi ANATOMY TRAINS

Poprvé v Ceské republice! Absolvuijte $koleni dokonalého soukoli lidského téla. Naucite se ¢ist

Anatomy Trains s legendarnim lektorem, télo a pochopite i vzdélené vlivy napfic lidskym

spisovatelem, psychoterapeutem a osobnim organismem. Jak souvisi rameno s protilehlych

trenérem Ari-Pekkou Lindbergem, kli¢covou chodidlem? Pro¢ potfebujeme posoudit celé

postavou proslulé finské organizace télo, abychom docilili trvalych zmén? Uéastnici

Trainer4You. Nenechte si ujit vyjimecnou Skoleni si navzajem vyzkousi pohmatové a

prilezitost zorientovat se v oborech funkéni BodyReading cviceni (vizuaIni hodnoceni)

a strukturalni anatomie, pochopit efektivitu pod dohledem skolitele a asistentd.

pohybu a jeho souvislosti s ostatnimi télnimi

systémy.

Odhalite mnozstvi vyznam(, které maji v téle (probéhne 1.-2.srpna
& mekké tkané. Zjistite, jaky dominovy efekt 2015 v Praze)

vyvold omezeni nebo slabost v jediném ¢lanku

eshop.3dfilness.cz

Skoleni Body Balance 22.6.2014 -3D FITNESS Zamberk Skoleni GUN-eX 7.12.2014 - 3D FITNESS Zamberk Skoleni TRX®GSTC 3.8.2014 - 3D FITNESS Zamberk
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Skoleni GRAVITY® Pilates 26.1.2014 3D FITNESS Praha

KALENDAR

KVETEN

TRX (GSTC)

FUNKCNI TRENINK *SK
GRAVITY

CORE PRO POKROCILE
BODY & BALANCE *SK

VIPR

GUN -EX

TRX (STC) *SK

TRX SPORT MEDICINE L2* SK

CERVEN

KETTLEBELLS

BRISNI SVALSTVO * SK
TRX (STC)

ZADA

TRX (GSTC) *SK
FUNKCNI TRENINK
TRXFORCEL2 *SK

TRXRIP TRAINER

V. e .
Skoleni KETTLEBELLS FORCE 28.2.2015 - 3D FITNESS

SKOLENIi 2015

BRISNi SVALSTVO

CERVENEC

TRX (GSTC)
TRXFORTCE L2

SRPEN

ANATOMY TRAINS PoprvévCR
TRX (STC)
TRX SPORT MEDICINE L2

o’ &> o

TRX (GSTC)

LISTOPAD

3D FITNESS kongres
~POHYB A ZDRAVIi 2015“

* SK - Slovensko

Uzijte si
vsechna
nase
skoleni
a rezervujie
si nejblizsi
ferminy.
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BYLIJSME V HIMALAJICH

Od minulého ¢isla magazinu zazilo okoli 3D
FITNESS spoustu dobrodruzstvi. Clenové tymu
nebo nasi skalni fanousci a kamaradi rozhodné
nezahaleli — béhali jsme na lyzich (na slavném
zévodu Vasaloppet v Mofe ve Svédsku se 3D FIT-
NESS Race Team rozhodné neztratil), sportovali
jsme, kde se dalo... Bezkonkurencné nejdal se ale
v fijnu dostala vyprava do Himalaji. Podivejte se
na fotky, zazitky z vypravy popsal Jakub Hlavsa:
,Prvni fotka je porizend béhem druhého dne na tre-
ku pri cesté z Namche do Khumjungu - v pozadi je
vlevo Mt. Everest a vpravo Lhotse. Poprvé, kdy jsme
spatili Everest na viastni o¢i. Druhd fotka je zvrcholu
Chukung Ri (5550 m.n.m.) a v pozadi Ama Dablam.
Treti je pofizena pri zpdtecni cesté a pdn vedle mé je
nds serpa Nima. Celkem nds bylo ctrndct plus Ser-
pa. Méli jsme se celkem dobre. Vyskovd nemoc nds
zasdhla kaZdého nékde jinde a néjak jinak, nékoho
dokonce vibec. Shodli jsme se, Ze na poprvé je to
docela psychicky ndrocné, clovék se vic hlidd, vic resi
svij stav. Na druhou stranu... Ten Zivot a lidi v ho-
rdch, to je néco uZasného. Je tam obrovskd chudoba,
negramotnost, téZzkd prdce, ale lidi tam neztrdceji
tsmev a chut do Zivota. Pro mé to bylo spinéni Zivot-
niho snu - podival jsem se do Himaldji a vidél jsem

Everest na viastni oci.”

FITNESS
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3D FITNESS MOVE-IT!

SEF SE V LA (TAKY) BAVIL

Na tohle zkratka oficialni rubrika neexistuje! Se-
riézni informace z kongresu IHRSA 2015 hledejte
v ¢lanku, tady méte snimky, které Mira Jir¢ik poslal
pres ocedn pro dobrou naladu. Par volnych dnli
pred zacatkem kongresu totiz vibec nezahdlel
a snazil se podivat nejen do mistnich fitness cen-
ter, ale také po okoli. Absolvoval i trénink na pla-
Zi pod Sirym nebem. Ne, fakt jsme mu ve vanici
v Zamberku nezavidéli...

MAME NOVOU POSILU

Na pozici PR manazerky 3D FITNESS nastoupila
Jana Divisova. Ukol m4 jasny: To, co délame, dé-
ldme fakt dobfe a jsme na to pysni. A dobfe je
taky dat o tom poradné védét! Chcete navzijem
propojit weby nebo facebook?

Napiste na: jana.divisova@3dfitness.cz.

Jana pusobila mnoho let jako sportovni redak-
torka, lektoruje spinning v Mladé Boleslavi, kde ji
spinningovéd komunita znd jako ,Diviznu” a pod-
nika dlouhé vylety na kole kfizem krazem viude,
kde je néco k vidéni. Letos Mlada Boleslav - Viden.

Jana Divisovd - PR manazerka 3D FITNESS

b o o0 0060000000000 00000000 00,

USPECH 3D FITNESS ACADEMY

Mrknéte na umisténi 3DFITNESS Academy v TOP
TEN 2014 vzdélavacich center v Evropé, Blizkém
vychodu a Africe (EMEA)

=

2014 Educailon Humbers - By Region ]

SLEDUJTE NAS FACEBOOK

Jsme na Facebooku a kdyz tam budete s nami,
neuniknou vam novinky o zadném vyznam-
ném trendu, akci nebo 3koleni! Mimochodem...
obrovsky uspéch mély na nasem profilu v zimé
viechny pfispévky o biatlonu. S Ondrou Morav-
cem vychazime senza¢né a jeho medaile ndm
udélaly v 3D FITNESS obrovskou radost.

Historie fitness stroji - Od pradédeckt
az po nejmoderné;jsi novinky

1/2015 WWW.3DFITNESS.CZ
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NAPLNT

UDELAME VAM TO
TAK, ABY VAM FITNESS FUNGOVALO

FITNESS CENTRA| CARDIO A POSILOVACI STROJE| FUNKCNI ZONY

Detailn& rozpracujeme viechny dil&i &asti Va3eho projektu véetné kardio zény,
silového prostoru, zény funkéniho tréninku a samozfejmé prostoru pro osobni trenéry.

=D Ve studiovych realizacich budeme odborné konzultovat vyuZiti prostoru pro cvieni
—_— a moznosti feSeni skladovani nafadi. Kolektiv odbornikd 3D FITNESS s.r.o. Vém pomize

FITNESS z Vadeho studia udélat sportovisté, kam se klienti budou t&3it a réddi pravidelné vracet.

Kontaktujte nds | +420 605 941 667 | www.3dfitness.cz

3D FITNESS - VSE PRO FITNESS A FUNKCNIT TRENINK

3D FITNESS s.r.o. je vyhradnim zastupcem: move Fyar @ GUNeX TOMAHAWK

FUNCTION:

MATRIX TRX tstalgym  mevei  tiguar T T



MATIRIX
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3D FITNESS s.r.o. je vyhradnim dovozcem znagky MATRIX® pro Ceskou republiku a Slovensko. Kardio stroje, posilovaci stroje, silové zény.

3D FITNESS - VSE FITNESS A FUNKCNT TRENINK BB/, vermmmessroncarrms
Kontaktujte nds | +420 605 941 667 | info@3dfitness.cz | www.3dfitness.cz FITNESS






