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3D FITNESS

Pomahame budovat Uspésna fitness centra, ktera Siroké verejnosti oteviraji dvere
k aktivnimu zivotnimu stylu. Nabizime kompletni realizaci komerc¢nich, firemnich,
klubovych i domacich fitness center. Od vybéru lokality pres stavebni Upravy az po
vy$koleni personalu. S nami si mdzete splnit sen o vlastnim sportovisti.

www.3dfithess.cz



Mili fitnesaci,

pravé drzite v rukou novy life-stylovy ¢asopis ,Staci chtit” a mozna
vas napadlo, pro¢ vzniknul, kdyz svét skocil Sipku do virtualniho ocea-
nu. Mé&li jsme k tomu s kolegy v 3D FITNESS spoustu dobrych divod(.
Chtéli jsme si udélat radost a mit krasny designovy ¢asopis v ruce.
Vytahnout ho z toho ocednu jako ostrivek jistoty, na kterém najde-
te, co potfebujete o fitness védét. Vidét vas si v ném listovat, kdyz
¢ekate na trénink nebo vam zbude chvilka, nez se nahrnou klienti do
vaseho fitka.

Ale hlavné...

Chceme vam pomoct na cesté k perfektné Slapajicimu viastnimu fit-
ness — at uz existuje (porad je co vylepSovat), nebo o ném teprve snite
(hodné takovych krasnych snl jsme uz proménili v realitu, par pfikladd
najdete i na dalSich strankach). Od toho tu jsme. V tomto magazinu,
ktery bude vychazet jednou za p0l roku, proto najdete spousty tipd
pro podnikatele z oboru fitness.

Chceme vas motivovat. Ja to sice u sebe tak moc neznam, protoze
jsem dostal od osudu tolik energie, az ji spi$ musim obcas krotit, ale...
Kazdy nékdy trochu kolisd a ztraci drive, energii, chut udélat dalsi
krok. Védéli jsme rovnou, komu si fict o rozhovor.

Chceme samoziejmé ukazat, jak pysni jsme na partnerstvi se své-
tovymi znackami Life Fitness a Hammer Strength, TRX, ESCA-
PE, Total Gym a MyZone, které vyhradné zastupujeme. Vysvétlit,
jakou zodpovédnost to pro nds znamenad a co si v 3D FITNESS pred-
stavujeme pod pojmem ,komplexni spolehlivy servis” a Ze nerozlisu-
jeme mezi tim, jestli je klientem malické soukromé fitko, nebo velky
fetézec s fransizami po celé republice.

Tenhle Gvodnik pi$u ve své kancelati v Zamberku. Kolegové z naseho
skvélého tymu se mezitim kazdy vénuji své praci, nékdo objedndv-
kam, nékdo servisu, nékdo tréninku v nasem fitku, jiny 3D vizualiza-
cim, Uklidu... Nefikam, Ze je vzdycky vSechno rlizové, ale jsem na cely
kolektiv neskutec¢né pysny. PiSu to proto, ze kdyZ jsem stdl pred vic
nez dvaceti lety na za¢atku podnikani, ob¢as mi nékdo fekl (a nékdy
si pfi tom i klepal na ¢elo), Ze jsem se zblaznil, kdyz chci budovat firmu
svétovych parametr(i v Zamberku. In the middle of nowhere. Na to
mam jedinou odpovéd: ,Staci chtit”.

vas Mif4 TigCik
CEO 3D FITNESS



TRZNI TRENDY A VYZKUM

FITNESS INSPIRACE Z USA

TRZNI TRENDY A VYZKUM

NEJVETSi VELETRHY SVETA

TRENDY A OPERACE

FITNESS TRENDY, KTERE LETOS HYBOU SVETEM

MANAGEMENT

FITKO JAKO ZNACKA. JAK NA TO

PRIBEHY USPECHU A INSPIRACE

3D FITNESS LASKA NA CELY ZIVOT
PRIBEH ZNACKY

HAMMER STRENGTH

MANAGEMENT A OPERACE

10 TIPU A RAD PRO BUDOUCi MAJITELE FITNESS

MANAGEMENT A OPERACE

KAZDY VYUZITY M2 FITNESS CENTRA VYGENERUJE 10000 KC/ROK

MANAGEMENT A OPERACE

ZAKLADNI PRUVODCE UDRZBOU VYBAVENi VE FITNESS

ROZHOVOR

ZPOVED 0SOBNiHO TRENERA: JAKUB WURZEL

DESIGN A VYBAVEN(

ORIGINALNi RESENi STEN V INTERIERU FITNESS

TRZNI TRENDY A VYZKUM

NOVINKY OD LIFE FITNESS

SLUZBY A PROGRAMY

TRENER DETi A MLADEZE: SPOJENi ZNALOSTI, CITU A UMENI

TEPOVKA

CiM TEPE FITNESS SEKTOR

12

16

20

26

32

36

46

52

56

62

66

68






TRZNI TRENPY 4 WZKUM

FITNESS
INSPIRACE
Z USA

..PROFICI Z 3D FITNESS CESTUJI,
UCASTNI SEKONGRESU A KONFERENCI.
NAVSTEVUJi FITNESS CENTRA A KLUBY
PO CELEM SVETE. INSPIRUJi SE OD
SVYCH ZAHRANICNICH PARTNERU
A PREMIOVYCH DODAVATELU. UCi
SE OD TECH NEJLEPSICH V OBORU
A VESKERE KNOW HOW PREDAVAJI
DAL VAM CTENARUM A MILOVNIKUM
FITNESS. PRED NEDAVNEM VYRAZILI
ZA INSPIRACI DO NEW YORKU. ..



FITNESS SEKTOR V USA JE VELMI
ROZSAHLY A NEUSTALE
SE DYNAMICKY ROZVIJEJiCi

RUst fitness primyslu, podle nedavného prlizkumu v USA, je v roce
2024 ve velmi dobrém stavu. Celkové se oéekava, ze trh fitness zazije
letos rlst minimalné o 4,7 % ve srovnani s pfedchozim rokem.

OBROVSKA POPULARITA GYMU
A FITNESS KLUBU

Fitness centra zUstavaji nadale oblibenymi misty pro lidi hledajici
zdravy a aktivni Zivotni styl. Podle prizkumu az 72 % Americ¢an( pra-
videlné provozuje néjaké formy télesné aktivity. Vzrostla také ¢etnost
domacich posiloven a firemnich fitness center.

V USA JSME STRAVILI ZA POSLEDNi 2 ROKY
UZ 3 MESIiCE. VZDY S OCIMA OTEVRENYMA
A POZNAMKOVYM BLOKEM PRIPRAVENYM
NA ZAPISKY.

V ROCE 2024 LZE V USA POZOROVAT
NEKOLIK ZAJIMAVYCH TRENDU. VITE,
KTERE TO JSOU?

Napfiklad se jedna o stale rostouci popularitu skupinovych fitness ak-
tivit, jako jsou tanecni lekce, HIIT tréninky, ale i tradi¢ni lekce jako je
napfiklad joga i pilates. Dale sili zajem o technologicka a monitorova-
ci zafizeni. Aplikace, které pomahaji sledovat a optimalizovat fyzickou
kondici v redlném Case, béhem lekci nebo tréninkd, jako je napfiklad
MyZone Ci Apple FITNESS+.






NEOTRELY DESIGN KLUBU

V USA mizete vidét velmi pestrou paletu klubd a kazdy je unikatni.
Vibec se zde neboji barevnosti strojd ¢i vybaveni. Navétivili jsme na-
priklad Retro Fitness, které srselo barvami a stylovou hudbou ze 60. ¢i
70. let. Co myslite, proslo by to v Cechach?

LIFE FITNESS JAKO DOMINANTNI
ZNACKA

Life Fitness je bezesporu jednou z hlavnich znacek ve vétsiné klubu.
At uz se jednd, po celém USA prémiovy EQUINOX nebo vyhlaseny
TOP club MERCEDES. Life Fitness je vSude respektovan pro svou kva-
litu, inovativni design, stabilitu komponentl a vynikajici vykon. Mnoho
fitness center a profesiondll v USA preferuje vybaveni od Life Fitness.

HAMMER STRENGTH PRISPEL
K ROZMACHU FITNESS PRUMYSLU
V USA

Prostfednictvim velmi kvalitnich stroji urcenych i pro ty nejnaro¢-
n&ji tréninky. Ma zde mnoho pfiznivcl diky spolehlivosti, odolnos-
ti a schopnosti poskytnout uZzivateldm vynikajici tréninkovy zazitek.
USA ma velkou poptavku po vysoce kvalitnim a profesionalnim posilo-
vacim vybaveni, coz Hammer Strength bezesporu nabizi.

INOVACE A TECHNOLOGIE FRCI

Life Fitness se aktivné angazuje v inovacich a vyvoji novych techno-
logii pro zlepSeni fitness zazitku béhem kazdého tréninku. Nabizeji
napfiklad pokrocilé monitorovani vykonu, integrovanou konektivitu
a virtudini tréninkové moznosti. Spoluprace s giganty jako je Apple ¢i
Samsung tomu jen nasveéddZuiji.
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IHRSA JE MISTEM, KDE SE_SETKAVA
DOSLOVA CELY FITNESS SVET. LETOS
SE VELETRH KONAL V LOS ANGELES
V KALIFORNII. PRINASIME VAM
MALOU OCHUTNAVKU Z TETO TOP
AKCE ROKU!

Setkali se zde vsichni dominantni provozovatelé fitness center
a fetézc(, ale i malych butikovych studii a gymd. Nechybély zajimavé
workshopy a prezentace v$ech vyznamnych dodavatell fitness
vybaveni, softwar(, podlah, designérl, architektl, odbornikl na
ozvuceni a osvétleni a mnoha dalSich.

TECHNOLOGICKE NOVINKY: MiSTO
TRENERU UMELA INTELIGENCE?

Nechybéli ani dalsi velci lidfi z oblasti fithess. Spole¢nost ESCAPE
Fitness predstavila své novinky z oblasti funkéniho a silového tréninku
a natocila hromadu podcastl se zajimavymi hosty z oblasti fitness. Na
vzestupu je podle nich rozsifovani podnikani prostfednictvim akvizic
a fransiz. Trendy v oblasti fitness a wellness, tréninky pohanéné
umélou inteligenci i vzestup trhu butikd.

HLAVNI TRENDY: BUDOVANI
DUSEVNIHO ZDRAVi | KOMUNITY

Smér, kterym se fitness bude v nasledujicim obdobi ubirat je
a také vice pfilezitosti pro socializaci a budovani komunity. Na Spic¢ce
zajmu jsou samozfejmeé technologie. S nastupem umeélé inteligence se
budeme moci brzy té$it na inovativni moznosti trénink{, na detailngjsi
screeningy kondic a progrest ve cvieni, na lepsi propojeni zdravotnich
problém{ s jejich napravou pomoci spravné zvoleného tréninku a tak
podobné.
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AMMER
STRENGTH

DURAZ NA DESIGN: KLIENTI S|
ZADAJI ZAZITEK Z PROSTORU

U interiérd stdle plati precizné navrzeny prostor rozdéleny do
efektivnich tréninkovych zén. 3D vizualizace jsou jiz samoziejmosti.
V designu plati, Ze nic neni nemozné. Objevuji se high-tech interiéry
fitek i Cisté organické s vnesenim zivého rostlinstva na co nejvic
ploch véetné okouzlujicich vyhledd do pfirody. Rozmanitost sluzeb
a originalita jsou na prvnim misté. Stdle vedou zajimavé feSené
systémy osvétleni, které se mohou interaktivné ménit podle typd lekci
a pozadu neni ani kvalitni ozvuceni prostor. Prioritou jsou i naddle
moderni fitness podlahy, které mohou byt v uréitych oblastech rovnéz
interaktivni.

Fitness lidfi pfichadzeji kazdoro¢né s novymi a vylepSenymi Fadami
fitness vybaveni, které umocnuji dokonaly fitness zazZitek s pfirozenymi
pohyby a nadcasovymi technologiemi. Nova fada kardio vybaveni
SYMBIO je toho dikazem.

14



C CceLS
S Hyperice y7d

i dhit Toon s ASSA




TRENPY A OFERALE

'

Text: Zuzana Mitvalska
Foto: zdroj 3D FITNESS Academy




WEARABLES

NOSITELNE TECHNOLOGIE

A MONITOROVANI FYZICKE AKTIVITY
Zvazte, jak ziskat potfebné finanéni prostifedky
pro zahajeni a provoz fitness zafizeni. Mlize-
te uvazovat o moznostech jako jsou investofi,
crowdfundovani nebo vlastni Gspory. Dikladné
si promyslete finanéni stranku podnikani a pla-
nujte s dostate¢nou finanéni rezervou. Pokud si
jako partnera pro realizaci fithess centra zvoli-
te 3D FITNESS, mizete vyuzit jednu ze sluzeb,
kterou je pravé podpora financovani projektu.

FIREMNI FITNESS

PODPORA ZDRAVi NA PRACOVISTI

Podpora zdravi na pracovisti se umistila na
druhém misté, coz naznacuje zvysSené pové-
domi o pfinosech podpory zdravi zaméstnan-
cl. Firemni fitness v modernich a nadnarod-
nich firmach je dnes jiz bézné, trend se zacina
projevovat ale i u stfednich a malych firem.

FITNESS PROGRAMY
PRO STARS DOSPELE
A SENIORY

Populace ve vyspélé spole¢nosti starne a to
s sebou pfinasi zvysené riziko a vyskyt chro-
nickych onemocnéni, kognitivnich poruch, mrt-
vice a padu. Pravidelnd aerobni aktivita a silovy
trénink mlze udrZet vy$si kvalitu Zivota a delsi
sobéstacnost ¢lovéka. S tim ruku v ruce souvisi
i vybér vhodného vybaveni a tréninkovych me-
tod pro tuto kategorii lidi.

HUBNOUCI PROGRAMY
V CELE S FITNESS

Tyto programy zohlediuji roli, kterou muze
pravidelny pohyb hrat pfi zlepSovani metabo-
lickych funkci a snizovani mnozstvi télesného
tuku. Samozfejmé reaguji také na fakt, ze obe-
zita a jeji komorbidity jsou na vzestupu. Pod-
statnou soucasti byva trénink na miru a k ob-
libenym patfi také napfiklad tréninky s vahou
vlastniho téla - zejména s TRX zavésnym sys-
témem.

UHRADA SLUZEB
KVALIFIKOVANYCH
ODBORNIKU

Tento trend svédc¢i o tom, Ze kvalifikovani od-
bornici ve fitness, trenéfi a instruktofi, mohou
hrat dllezitou roli v systému zdravotni péce
a jejich prace by tak mohla byt ¢aste¢né nebo
Uplné hrazend zdravotni pojistovnou s cilem
zvysit fyzickou aktivitu a zlepsit kvalitu Zivota.
Prispévky na pohybové aktivity jsou v CR za-
tim zahrnuty v preventivnich planech zdravot-
nich pojistoven. Velmi pfinosné by bylo zafradit
cvi¢eni jako soucast lé¢by chronicky nemoc-
nych pacientd. K realizaci takového opatfeni je
tfeba prokdzat jasnou minimalni Uroven zna-
losti a dovednosti fitness profesionald. K tomu
je jiz pfipraveny a schvaleny standard profes-
ni kvalifikace: Instruktor pohybovych aktivit
osob s civilizaénimi onemocnénimi. K prvnim
zkougkam dojde v prdbéhu leto$niho roku, na
pfipravé dlouhodobé pracujeme s tymem prof.
Martina Matoulka,” fika Jana Havrdova z Ceské
komory fitness.
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ZAMESTNAVANI
CERTIFIKOVANYCH
TRENERU

Tento staly trend odrazi rostouci profesiona-
lizaci odvétvi, kdy poskytovatelé zdravotnich
a fitness sluzeb zaméstnavaji vyskolené pro-
fesionaly. Kvalifikovani trenéfi jsou schopni pfi-
zpUsobit tréninkové programy, aby byly vhod-
né pro individudini potfeby a cile riznorodych
klientd. Mate chut zvysit své fitness dovednos-
ti a vzdélani? V 3D FITNESS Academy najdete
rizné certifikované kurzy a $koleni, kterd vam
s tim pomohou.

MOBILNi
FITNESS APLIKACE

Mobilni fitness aplikace jsou populdrni, per-
sonalizované, ¢asto poskytuji motivujici prv-
Ky, jako jsou vyzvy, odznaky, sdileni pokroku
s prateli a sledovani osobnich rekordl. Jedno-
zna¢né pomahaji na cesté k vytycenym cildm.

CVICENI PRO DUSEVNI
ZDRAVI

Cviceni a pohyb zlepsuje dusevni zdravi a po-
hodu. To je fakt, ktery vSichni vime, a ktery nyni
ziskava i v Siroké verejnosti na sile. Cviceni ve
fitku, ve vlastni domaci posilovné, pfi skupino-
vych lekcich nebo naopak individualnich tré-
nincich, ma urcita kritéria.




ROZVOJ POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI MLADEZE

V mladi je snazsi ucit se a rozvijet své doved-
nosti. Zavadéni fitness navykd v mladém véku
mdze vést k celozivotnimu zavazku ke zdravi
a pohybu. S rostoucim poctem déti a dospi-
vajicich s nadvahou je ddlezité poskytnout
mladezi nastroje a znalosti, jak zit aktivni
a zdravy zivot. V 3D FITNESS Academy najde-
te hned nékolik $koleni a certifikovanych kurzd
pro kondi¢ni trenéry déti a mladeze.

—
—
—

V27T

0SOBNI TRENINK

Osobni trénink se stadle drzi v prvni desitce
trendd. Mnoho lidi hledd individudlni pfistup
a odborné vedeni, které jim osobni trenér
mUze poskytnout. Pomaha jim dosahovat fit-
ness cill, zlepdovat techniku cvieni, motivo-
vat je a zajistit, aby byl jejich trénink bezpecény
a efektivni. K tomu v8emu patfi mit spravny
tym, certifikované trenéry, kvalitni a ovérené
fitness vybaveni a v neposledni fadé dbat i na
pravidelny servis strojl a vybaveni, aby se pre-
deslo nechténym zranénim.
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MANAGEMENT I o

FITKO JAKO\ |
ZNACKA.
N

Text: Mira Jircik
Foto: Archiv ESCAPE Fitness
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Jako trenér ¢i majitel fitness centra se miiZzete domnivat, Ze jakmile

na vasich webovych strankach vytvofrite poutavy obsah, automa-
ticky nalakate vice klientt. Je ale diileZité si uvédomit, Ze klienti vas
nebudou kupovat jako produkt, ale jako znacku. A aby néco takové-
ho fungovalo, je tfeba vytvofit silnou osobni znacku.

Takovy pfistup zaroven laka lidi, aby se chtéli o vasich produktech
a nabizenych sluzbach dozvédét vice. Protoze vase osobni znacka
je pro vas jedine¢nd, vytvofi automaticky osobni zkusenost, kterou
mohou vasi klienti spoleé¢né s vami porovnavat s tim, co zazili s jinymi
trenéry.

Vytvoreni osobni znacky, s niz bude vase publikum Uzce souviset
(spole¢né zajmy, konicky, preference, pozadavky, hodnoty), pfivede
nové klienty. Dobra osobni znacka vas odliSi od konkurence a poten-
cionalni klienty naldka k prozkoumani vasich sluzeb. Tim, jakym zpU-
sobem budete svou osobni zna¢ku prezentovat, se vyznamné podilite
na tom, jak vas budou klienti vnimat. A také jak budete ve svété fit-
ness Uspésni. Svoji znacku budete tvofit vy a nikdo jiny.
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NAJDETE VLASTNI IDENTIFIKATOR

Definujte sami sebe, ¢im se odliSujete od ostatnich trenérl a majiteld
fitness. Budete se vénovat pouze tréninkovym lekcim nebo planujete
i prodej fitness pomUcek pres e-shop? Nabidnéte to, v ¢em vite, Ze
opravdu vynikate. Zamyslete se nad svymi dovednostmi, na jejichz
rozvoji jste béhem kariéry dosud pracovali a prezentujte je. Nebo
mate néjakou zkusenost, kterd vam pomUze se s ostatnimi Iépe spo-
jit? Na tyto dvé oblasti byste méli v prvé fadé zaméfit budovani své
osobni znacky.

PREDSTAVTE SE JAKO OSOBNOST

Kym opravdu jste? Vyzdvihnéte své jedinecné a silné stranky a pre-
zentujte sebe sama jako originadini osobnost ¢i spole¢nost, ktera bude
lakat a vybizet k nasledovani.

noc jste emotivni? Pfimi?
Jak chcete, aby vas a vasi znac¢ku lidé vnimali?

Jakmile poznate sebe sama, mizZete zalit kreativné pracovat a tvar
i dusi své znacky vytvaret tak, aby ladila s vasi podstatou.

VYTVORTE SVOU PLATFORMU

Pokud dosud nemate vlastni webové stranky, pfichazi ten pravy ¢as
nechat si je vytvofit. Web je totiz skvélym nastrojem k budovani osob-
ni znac¢ky, ktery mize prildkat nové klienty. Zde by mélo byt umisté-
no vase jméno, nazev vaseho fitness a kontakt, aby s vami uzivatelé
mohli navazat spojeni. Pro osobni trenéry je dobrou strategii napfiklad
pouzivat skute¢né jméno jako jméno domény. Lidé si vas podle toho
dobfe zapamatuji. Rozhodné Iépe, nez kdyz znacku nazvete tfeba
Fitness pro lepsi télo. K predstaveni osobni znacky klientdm skvéle
poslouzi také videa, na nichz mlzZete ukazat prostor vaseho fitness.
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POSILTE AKTIVA

Jakmile zjistite své jedinecné identifikalni charakteristiky, nezasta-
vujte se. Cim vice rozumite tomu, co délate, tim dfvéryhodnéji bude-
te pUsobit a tim vice klientd budete mit. Miroslav Jiréik, jednatel 3D
FITNESS radi dimysIné identifikovat vas smér jako trenéra &i maji-
tele fitness. Obsah, ktery vytvofite by mél posilnit vasi pozici na trhu
a byt tak jedine¢nym identifikatorem, ktery budou klienti vyhledavat.
Projdéte si napfiklad zajimavé weby jinych, znamych trenérl ¢i vyhla-
Senych fitness center a inspirujte se. Ale budte jedinecni a originalni,
nekopirujte, pouze se inspirujte, jakymi zplsoby se Ize prezentovat.
Najdéte zpUsoby, jak publiku pfidat hodnotu vytvarenim obsahu, kte-
ry je v souladu s vasi osobni znackou. Sdilejte jej a prohlubte vztahy
s vasimi nasledovniky.

SDILEJTE SVA TAJEMSTVi A UM

VyuZijte toho, co znate, abyste se pfiblizili svému publiku. Naucte se
s nim sdilet své znalosti a um. Bude vam na nic, kdyz budete vSechno
védét a vSemu rozumét, ale nebudete se o to umét s nikym podaélit.
ProtoZe s takovou lidé nikdy nezjisti, jak moc jste dobfi. A v dnesni
dobé existuje spousta zajimavych zpUsobd, jak to provést — social-
ni média, podcasty, videa, blog se zajimavym obsahem atd. Pouzijte
svou platformu k tomu, abyste ukazali, co znate a umite a pfilakali
k sobé podobné smySslejici publikum.

ZUSTANTE VERNi SOBE

Kazdy trenér je jiny a ma svUj osobity styl. Nekopirujte. Budte sami
sebou. Od toho se odpichnéte a toho se drzte. Z{stante vérni svym
pFibéhdm i klientdm. Budte sijisti vlastnim stylem a tim, co vas odliu-
je od ostatnich, nez abyste se snazili délat néco, co uz déla nékdo jiny.
Bud'te originalni a nebojte se jit vlastni cestou. Vase osobni znac¢ka
bude original a to vas odlisi od davu.

NASTAVTE SVE CILE

Jasna predstava o osobnich i profesionalnich cilech pomdze uréit, ja-
kym projektim vénovat ¢as. Jako voditko pouzijte své osobni hod-
noty. Ty pomohou sladit aktivity s osobnosti a dovednosti. Takovym
cilem mUze byt sebeprezentace prostiednictvim psani ¢lankd pro riz-
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né magaziny nebo rovnou pro vas blog. Tfreba se budete chtit obje-
vit i v televizi, novinach nebo né&jakém podcastu. ZplUsobd, jak zvysit
prestiz a atraktivitu osobni znacky, existuje bezpocet. Nastavte své
cile a smérujte k nim své usili.

CHCE TO CAS, ALE STOJI TO ZA TO

Vytvoreni skvélé osobni znacky néjakou dobu trva. Nestane se to
ze dne na den. Nakonec se ale vynalozené Usili vyplati. Vase osobni
znac¢ka vam totiz zlstane uz navzdy. A bude dlvodem, ktery k vam
bude tahnout stale nové klienty. Bude prezentovat vasi autenticitu
i odborné znalosti. Se v§im, co jsme ted vyjmenovali, musite nalozit,
jak nejlip mizete. Daldim krokem pak budou trochu techni¢téjsi véci,
jako je samotné vytvoreni webovych stranek, vaseho loga a dalSich
propagadénich materidld. Také logo vam mUze vydrzet navzdy, proto
je dobré do vasi corporate identity zainvestovat, at vase poslani a cile
nalezité prezentuje i hezky a profesionalni vizuaini styl.
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PRIBEHY USFECHY A INSPIRACE

Text#Jana Divigova
Foto: Josef Sulc



PﬁED DVACETI LETY SE MIROSLAV
(MIRA) JIRCIK ROZHODL VRATIT
ZPATKY DOMU DO ORI.ICKYCH HOR
APODNIKAT.SNY O VLASTNIM FITNESS
PROMENIL V REALITU PRO KIENTY UZ
MNOHOKRAT.

Gejzir energie. Pozitivni. Pracovity. Nic neni problém. Vstat rano ve
Gtyfi a jet pres pdl republiky poslechnout si, jaké fitko si vysnil né-
kdo ve vybydlenych prostorach starého skladisté? Jede. Jednat na
nejvyssi Urovni se zastupcem slavného fitness fetézce a nabidnout
perfektni sluzby na kli¢? Samozfejmé. ,Urcité se nepovede vzdycky
vSechno, ale ja nemam v povaze se vzdavat. Neprestavam Zasnout
nad tim, Ze se to povedlo. Ze u toho véeho prosté mlizu byt...”

Pribéh zamberské firmy 3D FITNESS se na prvni pohled jevi jako
pohadka. Desitky realizaci fitness center pro klienty, ktera uspésné
prosperuji. Zastoupeni svétovych znacek Life Fitness nebo Hammer
Strength aj. Slapajici tym, vlastni fitko v Zamberku, kam se klienti radi
vraci, vzdélavaci 3D FITNESS Academy, 3D FITNESS RACE TEAM ob-
jizdéjici zavody v béZzeckém lyZovani i dalsich sportech - jen tak... z
lasky k pohybu. Za tim vS&im je ale velky kus tvrdé prace a cesta plna
prekazek, které se nékdy prekonavaly jen stézi.

Vv s

ubral provozovatelim fitek v kritickych letech az 40 % vydélku a lo-
gicky klesla i poptavka po novych realizacich). Rana pfisla z ne¢ekané
strany. ,Prakticky ze dne na den jsem od naseho hlavniho partnera
dostal nabidku firmu prodat. JenZe bez moznosti si vybrat. Pokud ne-
prodas, konc¢ime spolupraci a nic od nas necekej,” vypravi Mira Jir¢ik
s odstupem. ,Tfi dny jsem premyslel, co budu délat. Uvédomil jsem
si, ze takhle to nechci. Ze se nenecham tladit ke zdi a radsi pljdu do
rizika. Ze to neud&ldam koleglim ani sob&, viechnu tu praci hodit za
hlavu a zkasirovat penize.”
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Partner hrozby splnil, prakticky z tydne na tyden 3D FITNESS nemi-

|M

lostrdné ,zafiznul” spolupraci ve stylu maximalné poskytneme néjaké
nahradni dily, ale ve vic nedoufejte... A bylo. V&dél jsem, Ze e-shop
ani akademie nas vSechny neuzivi.“ Ale v duchu hesla: ,Kdyz néco
opravdu chces, cely svét se spoji, aby Ti pomohl.” pfiSla spoluprace
s novymi partnery. ,Je velky rozdil vidét, Ze si nékdo vasi prace vazi.
Ze dokaze ocenit, jak fungujete a &eho jste docilili, i kdyZ se v ramci
tak velké znacky nemdzete s velkymi zemémi co do Cisel porovnavat.
Pokud se ale tyka kvality, to je jina. Tam chceme byt mezi kolegy nej-

lepsi a taky se nam do dafi.”

Houzevnaty pfistup a laska ke sportu se u Miry Jir¢ika formovaly po-
stupné. Abyste pochopili, na co jede jeho vnitfni motor, musite ho ne-
chat chvili vypravét...

MiRA JEDE DO SVETA

,Lasku ke sportu jsem nasel jiZ ve velmi utlém véku. Myslim, Ze jsem
poprvé stal na startovni ¢are v 5 letech na pfespolnim béhu. A pak
jsem se bez startovniho &isla neobesel. Celd moje rodina je spojena
se sportem a to zejména s béhem na lyZich. Otec mi vzdy ukazoval
medaile, které ziskal na vojné v béhu na lyzich. Stryc byl mnoho let
v Dukle a velmi ¢asto jsem ho potkaval ve fialovo-zluté teplakovce.
Zakladni Skolu jsem tedy prozil béhanim po lese a v zimé v zasné-
zenych stopach. Velky zlom nastal, kdyZ jsme pfi navratu ze zimnich
zavodl méli autonehodu, kterd méla tragicky dopad na cely sport
v rodiné. MUj 8 lety bratranec nehodu nepfezil a dalsi bratranec byl
14 dnl v bezvédomi s vysokou pravdépodobnosti dlouhodobych na-
sledkd. Stryc vyvazl s vaznymi zranénimi. Pfestalo se trénovat i jezdit
na zavody. Pro mé se sport zastavil.

V 16 letech jsem jiz mél spoustu kilo nadvahu a jen vzpominka na béh
¢i na béh na lyzich ve mné budila hrdizu. Jeden rok jsem dokonce lyze
ze stojanu nesundal vibec. V tomto roce jsem si také zacal v§imat
péknych holek, ale ma figura nepfipominala nikoho atraktivniho. Jasné
jsem si fekl, Ze je potfeba zacit néco délat. Rozhodl jsem se, Ze po-
silovna bude to pravé. Naberu velké mnoZzstvi svalové hmoty, shodim
zbytelny tuk a budu kluk jako lusk. A tak jsem zacal velmi systema-
ticky a intenzivné trénovat. Velké mnozstvi bilkd, kila tvarohu délana
na sto rlznych zpUsobd, ovesné vio¢ky a vSe co mi davalo jen trochu
smysl a bylo mi finanéné i ¢asové dostupné. Sila Sla nahoru a rov-
néz télo se pfi pohledu do zrcadla zacalo ménit. Pozvolna mne zacalo
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opét vzruSovat bé&hani a vytrvalostni discipliny. A samozfejmé bézky.

V tomto obdobi jsem také koncil $kolu a pfiSel mi povolavaci rozkaz
na vojnu. Odebral jsem se tedy bleskové na vojenskou spravu se sdé-
lenim, Ze bud' vojna pofadna a nebo nic. Slouzici distojnik prozkou-
mal mé sportovni diplomy a mdj vztah ke sportu a pfirodé a rozhodl.
Tak kdyz vojna, tak vojna. Nastoupil jsem k vysadkaidm do Chrudimi.
A to jsem si zamiloval. Kazdé rano béh, prekazkova draha, nekonec¢né
mnozstvi klik(l a ve se stale motalo okolo $pi¢kové fyzické kondice.
Seskoky padakem, byli vzdy tou nejsladsi jahtdkou na dortu. Zejména
skakani v noci do absolutni tmy, je vzruSujici zazitek. Zde mne v moti-
vaci zoceloval nas velitel, ktery razil heslo: ,Vysadkar, kdyz odpociva,
tak klikuje.” A tak jsme zase klikovali.

Skongila pohoda na vojné a byl nejvy$si ¢as vymyslet co dal. Mdj cil
byl jasny. Naucit se perfektné anglicky a idedlné snahu spojit s ces-
tovanim a dobrodruzstvim. Nejprve jsem byl rozhodnut vycestovat
do USA do Colorada. Zde jsem mél sehnanou praci jako instruktor
lyZzovani a instruktor outdoorovych aktivit. No, kde jinde bych mohl
vice uplatnit mé zkuSenosti z vojny, nez v prekrasné pfirodé pfi mo-
tivaci zacinajicich lyzaiG a milovnik( pohybu. Osud v$ak pfipravil jiné
dobrodruzstvi a tak jsem vycestoval do Karibiku jako osobni trenér
a instruktor skupinovych aktivit na vyletni zaoceanskou lod — Carnival
Paradise.
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Zacal jsem trénovat vice ¢i méné obézni Ameri¢any, Kanadany a dal-
i klienty narodl celého svéta. Sestavoval jsem tréninkové plany,
stravovaci rezimy a zacal cvicCit aerobik, Pilates, Yogu, Indoorcycling
a mnoho dal$ich skupinovych lekci. Svoji praci jsem miloval. Vymyslel
jsem ranni tréninky na plazich karibskych ostrov{, béhal jsem s klien-
ty kilometry po palubé lodi pfi zapadu slunce. Druhy rok jsem se na
lod opét vratil, ale jiz jako trenér zodpovédny za implementaci novych
cvi¢ebnich programd a koordinator fitness pro spole¢nost Steiner UK,
nejvétSiho operatora ve svété wellness.”

MiRA JEDE ZE SVETA

Skoro jako v pohadce (kdyZ uz o nich byla fe¢) — zUstal Mira Jiréik ve
svété sedm let, procestoval vice nez 40 zemi, kazdoro¢né navstivil
velké mnozstvi fitness kongresd, sportovnich vystav, sportoviét a po-
siloven po celém svété (coz mu zlstalo).

,Posbirané zkusenosti jsem prenasel do novych projektd a helth clubs,
které jsme realizovali na vice nez 150 vyletnich lodich a téméf 300
wellness centrech po celém svété. Na pozici inspektora jsem mél na
starosti fitness centra na 63 lodich spole¢nosti Carnival, kde jsem ka-
Zdodenné komunikoval se stovkami nasich trenérl a manazerd. Ces-
toval jsem po zemékouli, ziskaval informace od renomovanych fitness
gurd, navétévoval svétové vyrobce fitness naradi a hlavné délal praci,
kterou jsem si zamiloval. BEhem celého pobytu v zahranicéi, jsem se
t&%il, az to v3e rozbalime doma. Az v Cechach zaéneme délat podob-
na sportovisté. Zacneme $kolit trenéry a budeme poradat kongresy
a konference. Budeme provozovat vlastni centrum a budeme sporto-
vat od rana do vecera.”

Bylo nékdy ve hie, zlstat venku? Vazné pry nikdy... Ale Zadna Praha,
ackoliv Mira Jir¢ik pripousti, Ze v nékterych ohledech by to bylo pro
byznys snazsi. Rovnou rodné Orlické hory. Navzdory tomu, Ze leckdo
nevéril, ze je mozné vybudovat v ¢eském malém mésté firmu svéto-
vych parametrd. Bod zvratu pfiSel v roce 2006.

,Rozhodl jsem se natrvalo vratit domd a zacit délat fitness ve stfedu
Evropy. V té dobé jsem mél jiz nékolik let internetovy obchod zamére-
ny na prodej sportovni hudby zna¢ky Multitrax a v Hradci Kralové jsem
provozoval dvé spinningova centra. Provozovali jsme Pilates Institute
a dalsi. Chtél jsem vSak zacit realizovat vétsi projekty. Pomahat klien-
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tdm s provozovanim fitness center a hlavné zadit stavét sportovisté
a posilovny, které budou skutec¢né atraktivni. Budou splfovat nejna-

voev s

dvefich a trenéfi budou skute¢nymi odborniky.”

PRIMO ZA SNY

Koncept byl zcela jasny. Vytvaret sportovisté, kam se klienti budou
vzdy radi vracet. Kde pohyb nebude spojeny s pocitem dfiny a bez-
vysledného trapeni. ,Mnoho lidi mélo a stale ma vzito, Ze posilovna je
misto, kde se zvedaji tézké Cinky, kazdy ma obrovské svaly a vSude
je propoceny zapach z nepraného oble¢eni mladych klukd. To je ale
Uplna mylka a nastésti se v tomhle ohledu povédomi méni.”

Firma zacala pozvolna dodavkami drobného naradi pro skupinovy tré-
nink a sportovni hudbou. Pfi kazdé dodavce 3D FITNESS od podatku
dbd na vybornou komunikaci se zdkaznikem. ,Vzdy se snazime pIné
pochopit, pro¢ se pro dany produkt ¢i program klient rozhodl. Pokud
zname cil, tak jsme schopni pfipravit Skoleni, prezentaci a doladit ce-
lou ¢asovou osu realizace. Za kazdou nasi realizaci je vztah s klientem
a oboustranné dobry pocit. Byl jsem si védom, Ze vSechny mé sny
nemohu realizovat sam a z mé domaci kancelare. Zacal jsem komu-
nikovat s témi nejlepsimi doma i v zahranic¢i a povedlo se ndm vytvo-
fit vyborny tym, ktery nyni spolupracuje na vSech nasich projektech.
Jsou to skvéli lidé, trenéfi, grafici, administratofi, ktefi jsou nedilnou
soucdsti stroje 3D FITNESS, tedy hnaci sily, kterd napomaha véem
na$im klientdm pfi realizacich jejich snd v jejich centrech.”

Kdyz Mira fika: ,Opravdu mam moc rad to, co délam,” mysli to vazné.
A ne a ne ho to pfejit. Neni dotahovac¢ detaild, od toho ma svdj tym.
Ale je jako ryba ve vodé, kdyz mlze pfemys$et, jak proménit sen ve
skuteénost: ,Miluji osobni setkani s majiteli klubd, nekoneéné konzul-
tace s osobnimi trenéry o nejvhodnéjsi formé tréninku ¢i spravnos-
ti konkrétniho pohybu. Kazdé rano se tésim na nové projekty, které
mne ten den Cekaji. Rad vdechuiji Zivot do vizi novych majitell fitness
center. Rad rozmlouvam nad optimaini skladbou rozvrhd. Velmi rad
kreslim cela sportovisté, feSim umisténi Saten a hlavné spravnost jed-
notlivych strojd, naradi ¢i vybaveni. Komplexni funkénost sportovisté
i jeho jednotlivych zén je to co mi vecer neda spat a rano se tésim, jak
to ve findle vymyslime.”
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ZNACKA HAMMER STRENGTH SE JIZ
VICE NEZ Z5 LET VENUJE VYROBE
VYBAVENI PRO SILOVY TRENINK,
A TO NEJEN PRO ELITNi SPORTOVCE,
ALE PRO KAZDEHO, KDO MA CHUT
TRENOVAT A JIT ZA SVYM CILEM.
KDYZ GARY JONES ZALOZIL HAMMER
STRENGTH, MYSLEL NA VSECHNY
ZAJEMCE O CVICEN.

PRUKOPNIK INTELIGENTNiHO
SILOVEHO TRENINKU

,Znam dokonale stavbu strojd, které pouzivaji profesionalni sportovni
tymy,” Fikd Jones. ,MUj intenzivni zdjem ale vlastné neslouzi pouze
jim, ale i starSim damam. Pohyb, ktery vase babi¢ka pouziva pfi davani
kufru do horniho regalu své Satny nebo pfi zvedani nakupu, je pfesné
takovy pohyb a ergonomie, ktery lze posilit pfi tréninku na strojich
hammer strength, a tim se tak vyhnout nepfijemnym zranénym."

V roce 1989 zacal Jones vytvaret vlastni fadu posilovacich stro-
jd s ndzvem Hammer Strength. Partnerstvi s rodinou Brown, majiteli
Cincinnati Bengals a spoustou dalSich elitnich sportovcl mu pomohlo
vytvofit unikatni posilovaci stroje, které zjednodusily biomechaniku
zvedani zavazi a zaroven pfizplsobily pohyb stroje lidskému pohybu.

LJedinou hnaci silou byli pfi zahajeni Hammer Strength moji partnefi,
rodina BrownU a zakladatelé NFL. Diky nim jsem mél jedineény pfistup
ke sportovclm svétové Urovné. Diky tomuto spojeni jsem mél pfistup
ke véem typUlm slavnych sportovcl. V zdsadé jsme byli Zivou labo-
ratofi neustale se vyvijejicich napadd, jak témto sportovclm pomoci
zlepsit jejich vykon na hfisti,“ vzpomina na své zacatky Gary Jones.

Od roku 1997 patii znatka Hammer Strength pod jiného lidra, kterym je
spoleénost Life Fitness. Sila obou spole¢nosti tkvi v komplexnosti vy-
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baveni fitness. Zatimco Hammer Strength byl postaven z potu a oceli,
znacka Life Fitness dominuje vybavenim pro kardio, ale rovnéz i silovy
trénink. Obé znacky - Life Fitness i Hammer Strength jsou k dispozici
i na naSem trhu. 3D FITNESS je jejich vyhradnim zastupcem.

Hammer Strength je volbou profesionalnich sportovcd trénujicich na
té nejvyssi urovni. Je vyuzivan v ramci $pi¢kovych sportovnich center,
univerzitnich i atletickych klub(. Je to jednodu$e ,No1“ pro vSechny,
kdo chtéji rozvijet silu, vykon a dosazeni téch nejlepSich moznych vy-
sledkl pfi svych trénincich.

Jones stravil vétdinu svého ¢asu vyvojem produktl pro silovy trénink.
Navrhl proprietarni 3D CAD software, ktery umoznuje vyvijet stroje
Hammer Strength. A doslova pry pfestéhoval svou rodinu do tovarny.

,KdyZ provozujete tovarnu, jste ve dne zaneprazdnéni,” vysvétluje Jo-
nes. ,Ale vecer, kdyZ se véci uklidni, mate pfilezitost pfemyslet o tom,
jak véci délat 1épe jak byt efektivnéjsi a zlepsit produkt.” Zivot v tovar-
né mu umoznil tvorbu a vyvoj své znacky bez rozptyleni. Kdyz mél na-
pad, jak néco vylepsit nebo mél néjaky problém, mohl zajit do tovarny,
podivat se na produkty a vymyslet lepsi feseni.

GARY JONES POUZIL CVICEBNI FILOZOFII POMOCI
LIDEM PROSTREDNICTVIM JEDNODUSSICH,
BEZPECNEJSICH A EFEKTIVNEJSICH POHYBU.
VYBUDOVAL PROSPERUJICI ZNACKU, KTERA VYTVARI
SAMPIONY - AT UZ JSOU TO ELITNi SPORTOVCI NEBO
,,MALE STARE DAMY".

Hammer Strength byla prvni spole¢nosti, ktera pouzila ergonomii
a vyrovnani pohybu kloubl pro komeréni vyrobky. DlleZitou souc¢ds-
ti inovaci je postupny pokrok. Postupné zlepSovani rychlym tempem
vyvoje a vylep$eni produktl dalo vzniknout nékolika fadam profesio-
nalnich posilovacich strojl i silového naradi.
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KVALIFIKOVANYCH TRE
NEKDY POMYSLEL NA T
TO BYLO MIT VLASTNI FI
MAJI PLNIT. PREC'I'E'I'E SI N
DOPORUCENI K'I'ERAVAM POMOHOU
NA CESTE K USPESNEMU BUDOVANI
A PROVOZOVANI VASEHO VLASTNIHO
FITNESS CENTRA.




DUKLADNY
PRUZKUM TRHU

Pfed zahajenim podnikani ve fitness priimyslu
provedte ddlkladny prizkum trhu. Zjistéte,
jaka je poptavka po fitness sluzbach ve
vasem regionu, jaka je konkurence, potfeby
a preference vasich potencidlnich zakaznik(.
Nebojte se lidi zeptat. Je mozné, Ze najdete
skulinku ve fitness sluzbach, které ve vasem
okoli chybi. Byl by hfich toho nevyuZzit...

VYTVORTE
PODNIKATELSKY
PLAN

Vytvorte si podnikatelsky plan, ktery bude
obsahovat detailni analyzu trhu, konkurence,
cilové skupiny vasich potencidlnich klientd,
marketingové strategie, finan¢ni plan a plan
rozvoje. Takovy byznys plan vam pomdze
lépe porozumét vasemu podnikani a bude
slouzit jako roadmapa pro vase budouci kroky.
Tento bod je velice dllezity a neni radno ho
vynechavat. V budoucnu se k nému urcité
budete vracet a v mnoha smérech to bude
pevny pilif vaseho fitness podnikani. Pokud si
na to netroufnete sami, pfizvéte si na pomoc
kvalifikovanou osobu nebo agenturu. Stoji to
za to.

FINANCNI PROSTREDKY

Zvazte, jak ziskat potfebné finan¢ni prostfedky
pro zahdjeni a provoz fitness zafizeni. Mlzete
uvazovat o moznostech jako jsou investofi,
crowdfundovani nebo vlastni Uspory. Dlkladné
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si promyslete finanéni stranku podnikani
a planujte s dostatec¢nou finanéni rezervou.
Pokud si jako partnera pro realizaci fitness
centra zvolite 3D FITNESS, mlzete vyuZit jednu
ze sluzeb, kterou je pravé podpora financovani
projektu.

VYBERTE VHODNOU
LOKALITU

Zvolte strategickou lokalitu pro vase fitness
centrum. Zvazte dostupnost, viditelnost,
parkovani a potencialni konkurenci v daném
prostoru. Méjte na paméti potfeby vasi cilové
skupiny a umistéte své zafizeni tak, aby bylo
co nejpfistupngjSi. Co se tyle samotného
prostoru, tak ten se da vzdy jakkoliv upravit.
Pfipadné stavebni Upravy, které dany prostor
pfizplsobi na miru danym fitness potfebam
jsou Casté.

UJASNETE SI STYL
BUDOUCIHO
FITNESS CENTRA

Je dllezité sijiz na zatatku jasné definovat styl
vaseho fitness centra. Zamyslete se nad tim,
jaké sluzby chcete nabizet a jakym zpUsobem
chcete, aby se vase fitness centrum odliSovalo.
Budete se zaméfovat na vSechny typy
tréninkd, nebo se specializovat na urdity druh
cvi¢eni jako butikové fitness? Zkuste vyvinout
jedinecny styl, ktery poskytne vasim budoucim
klientdm skvély fitness zazitek.



VSADTE NA KVALITU,
SLUZEB A VYBAVENI

Kvalita vasich sluzeb a zakaznického servisu
je klicova. Zamérte se na vytvoreni vysoké
urovné sluzeb, které zahrnuji personalizovany
pfistup, profesionalitu a pfFijemné prostredi
pro zakazniky. Soucasti kvalitniho servisu
je také vybér vhodného fitness vybaveni.
Stanovte si, které fitness znacky budou vas
klub reprezentovat. Napfiklad, pokud chcete
patfit mezi Official Hammer Strength Training
Centers, vase fitness centrum bude vybaveno
stroji Hammer Strength a Life Fitness. Pokud
se zaméfite na funkeni trénink, nemeélo by ve
vasem fitku chybét $pic¢kové vybaveni ESCAPE
a TRX. Pro rehabilita¢ni nebo butikova fitka
je zase vhodné vybaveni od Total Gym a tak
podobné. Kvalitni vybaveni vam pom(iZe udrzet
stavajici klienty a ziskat nové prostfednictvim
pozitivniho ohlasu a doporuceni. Lidé jsou
ochotni zaplatit za kvalitu, proto je dilezité
investovat do vybaveni, které spliuje jejich
ocCekavani.

BUDUJTE TYM

Vyberte kvalitni a motivovany tym, ktery
bude sdilet vase vize a cile. Zaméstnavejte
kvalifikované trenéry a dalSi zaméstnance
s relevantnimi zkuSenostmi a dovednostmi.
Investujte do jejich odborného rozvoje
a motivujte je k dosazeni téch nejlepSich
vysledkd. MlzZete je posilat na certifikované
fitness kurzy a Skoleni. Napfiklad 3D FITNESS
Academy nabizi Spickové vzdélavaci programy
pro fitness profesiondly napfi¢ Sirokym
zamérenim fitness.

SILNA MARKETINGOVA
STRATEGIE

Vytvofte si silnou marketingovou strategii,
ktera oslovi vasi cilovou skupinu a pomUze vam
ziskat nové klienty. Za€néte s marketingem
jesté pred samotnym otevienim fitness centra.
Nazhavte lidi na nové atraktivni fitko, které
budou milovat! VyuZzivejte online i offline
marketingové kandly, budujte silnou znacku,
propagujte se prostrednictvim socialnich médii,
vytvarejte obsah a spolupraci s influencery
¢i mistnimi partnery. Budte vidét a budte
jedinedni.

PRAVIDELNY
ROZVO)J A INOVACE

Nezlstavejte na misté a nezapominejte se
rozvijet. Sledujte trendy ve fitness prdmysily,
pfinasejte nové programy a sluzby, aktualizujte
své vybaveni a neustdle se uc¢te nové véci.
Udrzujte své fitness centrum Cerstvé, zajimavé
a inovativni, coz vam pomdze konkurovat na
trhu, udrzet si stavajici klienty a pfitahovat ty
noveé.

SLEDOVANI A ADAPTACE

Budte pfipraveni sledovat a analyzovat
vysledky vaseho podnikani. Monitorujte klicové
ukazatele vykonu a pravidelné vyhodnocuijte,
jaké strategie a taktiky funguji nejlépe. Na
zakladé zjisténych dat se pak dokazete rychle
prizplsobit a pfinést Upravy do svych procest
a strategii.
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S TROCHOU PREMYSLENI A ODBORNE
POMOCI SE MUZETE VELMI RYCHLE
ODLISIT OD KONKURENCE A VYTEZIT
VYHODY TYKAJICi SE_BEZPECNOSTI,
ORIGINALITY A MOZNOSTI NEJEN
PRO KLIENTY, ALE TAKE PRO VASE
ZAMESTNANCE, KTERI TAK ZISKAJI
SKVELE PRACOVNI PROSTREDI.

BEZPECNOST NA /. MISTE

Je tfeba, aby vybaveni vaseho fitness centra odpovidalo nastavenym
standard(im, jinak hrozi rizika - v lep$im pfipadé mize dojit k poSko-
zeni stroje ¢i pomdcek, které Vas budou stat zbyteéné penize, a vtom
hor$im mize byt nékdo dokonce zranén. Od toho jsou pravidelné
servisni prohlidky. At uz se jedna o osobni trénink, skupinovou lekci
nebo situaci, kdy klient cvi¢i sdm, by méli byt vSichni cvi¢enci pouceni
a s vybavenim fadné seznameni. Vzdy musi byt nablizku nékdo, kdo
klientdm vysvétli, jak postupovat spravné.

POZVE'I'E'SI NA KONZULTACI
ODBORNIKY

V ¢em nabidne designové promysleny fitness klub klientdim vic. Roz-
hodné bude schopen nabidnout specificky feSeny prostor, v némz
bude mozné bezpeéné provadét urdité typy tréninkl, workshopl &i
Skoleni ve specialné upravenych a k tomu navrZzenych oblastech. Tim
vS§im se snizi také riziko zranéni, ale i toho, aby se lidé pfi cvi¢eni na-
vzajem pletli pod nohy.

PRVNIi DOJEM CASTO ROZHODUJE

Lidé si s prvnim dojmem spojuji bud' ty nejlepsi nebo nejhorsi zazitky.
Vybérem toho spravného partnera pro realizaci Vaseho fitness centra,
darujete své klientele jenom ty nejlepsi zazitky. 3D FITNESS ma de-
sitky let zkuSenosti s vytvarenim nejlepSich fitness prostfedi po celé
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CR i na Slovensku. Pokud se chcete odliit od konkurence a pomoci

s navrhem a feSenim realizace vaseho fitness centra se v§im vsudy,
kontaktujte nas. Nabizime kompletni FeSeni zahrnujici navrh, realizaci,
design, vybaveni, tréninky, Skoleni i moznost financovani. VaSemu snu
nestoji nic v cesté...

CO SE TYCE VI.AS'I'NIHO USPORADANI PROSTORU, JE
TO JAKO SE ZARIZOVANIM BYTU. JENOM SKUTECNY
IEGTESIONRL - ARCHITEKT Cl DESIGNER - UMI
ZHODNOTIT, €O MA A NEMA SMYSL A NAVRHNOUT
RESENI IN'I'ERIERU TAK, ABY BYLO NEJEN ESTETICKE, ALE
I FUNKCNI A PRAKTICKE STEJNE JE T01S REAI.IZACI
FITNESS CENTRA. 'I'AKEV ZDE DOKAZ'I INTERIEROVI
PROFESIONALOVE SKUTECNE DIVY. MUSITE JIM K TOMU
DAT JEN PRILEZITOST.
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NAVRH VASEHO FITNESS
VE 3D PROVEDENI

3D navrh Vam pomUze pochopit, co je v nejlepsim zajmu vasich ¢lend,

co funguje a jak v8e navrzené bude fungovat s dal$imi zafizenimi. VSe
zobrazime od koncepce az po samotné vytvoreni. S pomoci vizualiza-
ce vaseho budouciho fitness mizete vidét, jak se sen stava skutec-
nosti a jak to bude vypadat aZ bude fitness pIné vybaveno.

P&t Kklicowych oblasti, které pfimo ovliviiuji vzhled vaseho fitness centra:

Vzhled a kvalita'vybaveni a pocity, které v lidech zanechava
Rozdélenifithess na specifické zény (funkéni zéna, kardio, silova zéna...)
Polohgvani zafizeni

Kvalitni podlaha

Qtiginalnfigrafika

Dnes vic nez kdykoli predtim Ize vyuzit silu digitdlniho svéta a soci-
alnich médii. Pravé diky nim a moznosti sdileni fotografii mdze zjistit
velké mnozZstvi lidi, jak vase fitness vypada, a to ho ani nenavstivili. In-
vestice do designu tak mlize mit za ndasledek mnohem vice nez pouhé
zvy$eni poctu ,lajkd” a sdileni.
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PRUVODCE
UDRZBOU
VYBAVENI
VE FITNESS
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Text: Ludék Sroler
Foto: Josef Sulc



JAK CISTIT A UDRZOVAT VYBAVENI,
ABY DLOUHO VYDRZELO A VSE
FUNGOVALO JAK MA Z HLEDISKA
HYGIENY, FUNKCNOSTI 1 ZAZITKU?
PORADIME.

Jako provozovatelé fitness se snazite poskytnout svym &lendim vyji-
mecny fitness zazitek. Klicéem k tomu je ale i pravidelna udrzba a ¢is-
téni vybaveni. Pravidelnou prohlidku je nutné ze zakona provadét 1x
za 12 mésicl. Bude to ale vasim strojim stacit? Pfipravili jsme pro
vas privodce, kterym kdyz se budete Fidit, tak prodlouzite Zivotnost
svého vybaveni a vytvofite bezpecné, hygienické a prijemné prostredi
pro své c¢leny.

47



KAZDOX::2.!! UDRZBA JE ZAKLADEM PRO UDRZENI VY-
BAVENI FITKA V NEJLEPSi KONDICI. ZAHRNUJE JEDNO-
DUCHE, ALE UCINNE UKOLY, KTERE Z DLOUHODOBEHO
HLEDISKA ZABRANUJI ZAVAZNYM PROBLEMUM.

Zacénéte dlkladnym ¢&isténim a dezinfekci povrchl vybaveni pro
zachovani hygienického prostredi.

Provadéjte kazdodenni vizualni kontrolu kazdého stroje. Hledejte
jakékoli zndmky opotiebeni, uvolnéné nebo poskozené soucasti
¢i nefunkéni komponenty. Vasna identifikace a feSeni mdze
zabranit dalsim Skodam a zajistit bezpeénost vasich ¢lend.
Testujte funkénost vaseho vybaveni, véetné nouzovych tlacitek.
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ZATiMCO KAZDODENNi UDRZBA JE ZAKLADEM, KOM-
PLEXNI r'¢5-25i RUTINA POSUNE VYKONNOST VASi PO-
SILOVNY NA VYSSi UROVEN.

Pravidelné kontrolujte a mazte pohyblivé ¢asti, jako femeny
bé&zeckych pasU, eliptickych trenazérd i kladky posilovacich
strojd. SniZite tak tfeni, hluk a opotiebeni a prodlouzite Zivotnost.
Vénujte zvySenou pozornost ¢alounéni a polstrovani. Dikladné
je vycistéte a zkontrolujte, zda nejsou potrhané ¢i popraskané.
Rychlé opravy a vymeény zlepsi vzhled, pohodli a bezpecnost.
Kontrolujte elektrické systémy jako jsou napdjeci kabely, zasuvky
a dalsi, abyste predesli vaznym bezpedénostnim rizikim.
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INVESTUJTE DO PROFESIONALNICH SLUZEB PREVENTIVNI
UDRZBY A POSUNTE VYKON SVEHO FITNESS CENTRA NA
NOVOU UROVEN. PROC JE SPOLUPRACE S ODBORNIKY
NEZBYTNA?

Odborna kontrola a kalibrace: Nas tym zkusenych technik{ pro-
vadi dikladné kontroly, zkalibruje vase vybaveni a zajisti, aby spl-
novalo pfesné vykonnostni normy. Tento peclivy pfistup zarucuje,
Ze vase stroje budou vzdy v optimalnim provoznim stavu.
V¢éasné opravy a modernizace: Servisni sluzby identifikuji a fesi
drobné problémy, které mohou zUstat nepovsimnuty béhem vasi
bé&zné rutiny. Véasnym odhalenim a fedenim téchto problémd se
vyhnete odstavkam zafizeni a ndkladnym opravam v budoucnu.
Dlouha Zivotnost zafizeni a spokojenost ¢lenl: Pravidelnd pre-
ventivni udrzba vyrazné prodluzuje Zivotnost vybaveni vaseho
fitness centra a zajistuje optimalni vykon a staly zazitek ze cvice-
ni. Pokud vybaveni funguje bezchybné, vasi klienti jsou spokojeni

Vv s
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Text: Jana DiviSova
Foto: 3D FITNESS Academy
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ZISKANIM CERTIFIKATU NIC NEKONCi,
NAOPAK ZACINA. OSOBNI TRENER JE
PRO OSTATNi VZOREM, ALE KAZDY
JEHO KROK CI NESVAR OKOLi HODNOTI.
NA SVE TRENINKY MA CiMm DAL
MENE CASU A MIMO ODBORNIKA NA
CVICENI JE TAKE PSYCHOLOGEM. VICE
NAM O TEHLE PROFESI PROZRADIL
JAKUB WURZEL.
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BUDETE MIiT MENE
A MENE CASU NA SVE
VLASTNI CVICENI

Ta pfedstava, zZe jste neustale mezi fit spolec-
nosti, ve fitness klubu ¢&i sportovni hale, pfi-
praven na svou davku tréninkovych endorfin{
kdykoliv b&hem dne... - STRIH - RedIné ty nej-
lepsi ¢asy vyplni vasi klienti, mezitim pfipra-
va na tréninky, nezbytny admin a komunikace
s klienty, n&jaky ten Zvanec a jste radi, pokud
vysSel ¢as na vase nejblizsi. Vlastniho tréninku
bude méné a méné a vy se nékdy az s podivem
zamyslite, jak to ti vasi klienti, tak dobfe zvla-
daji. Asi maji dobrého trenéra, ehm :).

MALOKDO Vi, CO CHCE

Na prvni poslech kazdy vi presné, ¢eho chce
dosahnout a predevsim kdy a za jakou cenu.
Pro vas jako trenéry bude zprvu velice obtizné
umét prenastavit ¢asto nerealistické a mimo
planetu Zemi nachazejici se cile klientl. Ale
stoji to za to!

NENI VOLNE CHVILE

Ty odi citite vSude. Jakmile jste jednou osob-
ni trenér ve fitness klubu a jdete si zacvicit,
mate na sobé& okamzité nékolik parl auditor-
skych o¢i, které kontroluji vSe od vybéru cvi-
kQ, pres techniku a celkovou skladbu. Sednete
do kresel, oteviete svou lahodnou ,kolaloko-
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vou" limonadu a okamzité se analyzuje nutri¢ni
sloZeni vaseho napoje. Pro ostatni se stanete
vzorem, at uz jste s klientem nebo mate svou
vlastni chvilku. A to je prosté fakt!

DOVOLENA JAKO TREST

Dovolena se rovna vice prace. Zdéseni v ocich
vasich klientl, ktefi po nékolikaletém tréninku
s vami se najednou citi opusténi a bezradni,
co si poc¢nou. ,A co mam cvicit, kdyz tu ne-
budes...?" uslySite od borce, ktery by pomalu
mohl trénovat vas.

DVOIJE USI & JEDNY USTA

Dostanete se do pozice, kdy vyslechnete véci,
které se spiSe hodi do 13. komnaty. Béhem
¢asu se mezi osobnim trenérem a klientem vy-
buduje velice specialni pouto a blizky vztah.
Vysoka mira empatie a schopnost naslouchat
je pro Osobniho trenéra stejné dllezité jako
technické znalosti oboru.

NEJSTE UNIVERZALNI
VOJAK

Certifikaci nic nekonéi, naopak zacina. Nebyli
jsme vSude dvakrat a od v§eho nemame klice.
Nebat se fici, Ze na danou véc nejste odbornik,
chce kurdz a ,koule” ale i to z vas déla profesi-
onala a jednou se vam to bohaté vrati.




VYBUDOVAT KLIENTELU
MUZE TRVAT VECNOST

Stojite na place a mozna se divite, kdeze jsou

vSichni ti klienti, ktefi vas budou prosit, aby
s vami mohli trénovat. Vybudovat si stalou kli-
entelu mGze trvat klidné i rok a stoji to spousty
prace. Nesmite se bat vyjit ze své komfortni
zény a poznavat, oslovovat a pomahat lidem
i v situacich, kdy si o to nikdo cilené nerekl. Ko-
lik do toho date, tolik z toho ziskate.

VASE PRITOMNOST ZPU-
SOBUJE, ZE SE OSTATNi
CiTi PROVINILE

Nejenze budete sedét v hospodé s kamarady
a ty se budou neustale ptat, jak na ty ,table-
ty” a ,kozaky", jak zhubnout, jak nabrat, jak

ub&hnout maraton. Nebo kdyZ vezmou do ruky
koblihu, tak pfijde na fadu ono znamé: ,Ja to
nemél celou véc¢nost”. U ostatnich se stane-
te automaticky kazatelem zdravého Zivotniho
stylu (u téch, ktefi vas neznaji).

NEUVERITELNE OBOHA-
CUJiCi PRACE

Z4dné penize na svété vam nikdy nedaji to, co
pocit, ze jste nékomu pomohli naprosto zmé-
nit Zivot. Mlady chlapec, ktery diky vypraco-
vanému té&lu bude mit své prvni rande. Zena,
kterou prestaly bolet zdda a mUze si opét hrat
s vnoucaty. Vykonnostni triatlet, ktery se po-
prvé v zivoté dostal na pddium a dalsi a dalSi
neuvéfitelné pfibéhy, kterych jste se mohli stat
soucasti.
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BUDUJE
R MYSLi NAD
MENSiM DETAI
NEJLEPSi MOZN
TYM A NABIZET
A ATRAKTIVNi LEKCE.
MODERNIM FITNESS.
A ,V DOBREM”
BEZNYCH FITEK?




BETONEPOX

Material, ktery umi vytec¢né imitovat beton
a zaroven si zachovat vysokou odolnost i Zi-
votnost? To je Betonepox. Jeho nespornou vy-
hodou je také to, Zze se skvéle udrzuje i umy-
va. TakZe hygienické vlastnosti jsou na vysoké
urovni. Dal$i vyhodou je i jeho cena, ktera je vy-
razné nizsi nez u betonu. Dostupny je v mnoha
podobach a vybrat si mizZete nejen z rlznych
barevnych provedeni, ale i podle vyraznosti
kresby. Betonepox je i bez nutnosti lakovani
maximalné& odolny vi¢i vihkosti a vodé. Proto
Ize pouzit bez problémU( také do sprch nebo
wellness prostor.

GRAFIKA

Nehynouci klasikou, ktera funguje a motivuje,
je grafika na stény. | ta se da vytvofit original-
né. Ponechte volnou ruku grafikovi a nechte si
navrhnout poutavé slogany nebo zajimava vy-
obrazeni. Grafické polepy mlzZete kombinovat
i s jinymi materiadly. Napfiklad na betonovych
stérkach vypadaji opravdu skvéle. U vytvore-
ni grafik je tfeba dbat i na barevnost, ktera by
méla vychazet z identity znacky nebo fitness
klubu.

NEROSICILIA

Pres to, Ze v naSich koninach nemame sopky,
vy je svém fitness mit mizZete. A to v podobé
povrchl z lavového kamene. Nerosicilia je lavo-
vy kdmen extrahovany ze svahl Etny, ktery po
zpracovani zruénymi femeslniky a designéry
nechava vzniknout opravdu unikatni obklady.
Ma vynikajici technické a estetické vlastnosti
a vznika v souladu s nejpfisnéjsimi ekologicky-
mi principy. Strukturované povrchy, 3D vzhled,
originalni &i barevné ténovani, tim v§im jsou ka-
menné povrchy Nerosicilia unikatni.
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Origindlni 3D povrch od italské
znacky Nerosicilia Group, ktera
si zaklddd na ekologickych
a udrzitelnych materialech.

foto: zdroj www.nerosicilia.com
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Nerosicilia Group se zabyva: l§vovymi-
kameny z Etny a. vyrébi mozaiky
s vysokym procentem recyklovaného
materidlu s ohledem na ekologickou
udrzitelnost. Znacka navic podporuje
skvélé designéry, diky kterym vznikaji
opravdu unikatni povfehy, na které je
- radost 'se koukat.

Foto: zdroj www.nerosicilia.com,
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VERTIKALNI KASKADOVE
ZAHRADY

Postradate pfi cvi¢eni pfirodu? Ceskd spoled-
nost Némec pfichazi s fesenim pro vSechny
milovniky zelené. Vertikalni kaskddové zahra-
dy rozproudi interiér pozitivni energii. Design,
jednoduchost, spolehlivost, snadna udrzba
a krasny vzhled - to jsou hlavni vyhody sa-
mozavlazovacich kaskadovych zahrad. OzZivte
interiér svého fitness zeleni a zivouci krasou
rostlin.
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OPALENY JAPONSKY
CEDR

To, Zze dfevo vypravi své pfibéhy vime. Ale
zalezi na tom jaké. Stejné jako pfi pulzujicim
tréninku, mUzete i u dfeva citit Zar a jiskru.
A z jednoho typu dfeva zar pfimo srsi. Je jim
opaleny japonsky cedr, kterému se Fika Shou
Sugi Ban Grade. S touto alternativni techni-
kou zvétravani difeva za pomoci ohné pfisli Ja-
ponci, ktefi chtéli dosahnout Zadaného efektu
dfevénych klad, vyplavovanych mofem na po-
brezi. Toto dfevo bylo nesmirné Zadané nejen
pro svij vzhled, ale i diky vysoké trvanlivosti.
Vynikne nejen v recepci na zdech i podlaze, ale
i kdekoliv jinde a v jakékoliv podobé.



Ukdzka vertikdlnich  kaskadovych
zahrad ve fitku. V CR k dosténi u firmy
WWW.nemec.eu e BN
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Text: 3D
Foto: Life




SYMBIO RUNNER

Pohlcujici smyslové cviceni se systémem FLEX DECK.

Je vybaven adaptivni podlahou Flex Deck™, interaktivnimi terény, po-
kroc¢ilymi mérenimi vykonu, technologii inteligentniho osvétleni a dy-
namickou ovladaci podloZzkou ovladanou jednim dotykem. Symbio
Runner™ nastavuje nové standardy v oblasti biomechaniky a designu,
aby vytvofil pohlcujici, smyslovy zazitek z tréninku.

Nabizi bezkonkurenéni personalizaci a vSestrannost. Symbio Runner™
pFinasi revoluéni zazitek z béhu a chlize diky patentované technologii
Adaptive Flex Deck™.

Cvicenci si mohou plynule nastavit tuhost podlozky, dle preferenci
a cild. Adaptive Flex Deck™ zajistuje tlumeni narazd, pfizplsobuje se
individualnim potfebam, zvysuje rozmanitost tréninku a optimalizuje
vykon pro rliznorodé uzivatele.
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SYMBIO ELIPTICAL

Biomechanicky nejvyspélejsi elipticky trenazér na trhu.

Eliptické trenazéry Ffady Symbio jsou vybaveny patentovanou tech-
nologii naklonu vytvarejici elipsu, ktera napodobuje pfirozeny pohyb
téla pfi béhu, a posouva tak vykon a pohodli na novou Uroven. Cileni
je zaméreno na svalové skupiny s jednodotykovou ovladaci podloZkou
pro trénink HIIT. Toto je elipticky trénink v novém pojeti.

V kombinaci s jedine¢nou schopnosti zaméfit se na konkrétni svalové

skupiny a aktivovat je, tento elipticky trenazér inteligentné rozumi lid-
skému télu a umoznuje prizplsobit trénink cilim vasich klientd.
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POHLCUJICI, SMYSLOVY TRENINK
S ADAPTIVNIM FLEX DECKEM

Pevnost  paluby Ize  snadno
nastavit pomoci tlac¢itka Adaptive
Flex — Deck. Meék&i  nastaveni
umozZiuje Vveétsi tlumeni narazl
a nizsi naraz. Tvrdsi nastaveni nabizi
vy$s$i vykon a vétsi odezvu.

SYMBIO SWITCHCYCLE

Cyklistika v novém pojeti.

Ve své tfidé nejlepsi hybrid vzpfimené a indoor cyklistiky s jizdou
mimo sedlo, nastavitelnymi Ffiditky a 100 Urovnémi odporu. Inovace
v Indoorcyclingu - neni nikdo povolanéjsi k jeho novému pojeti nez
pravé Life Fitness.

Symbio SwitchCycle™ nabizi nejlepsi vykon ve své tfidé jak ve sto-
je, tak vsedé, se senzory na Fiditkach a v sedle pro optimaini zazitek
z jizdy na kole. Jedno kolo, kazdy trénink, maximalni pohodli.

SYMBIO RECUMBENT CYCLE

Pokrocila biomechanika a Spickovy komfort.

Vyznacuje se elitnim komfortem, pokrocilou ergonomii a dostupnosti
pfi nasedani a jizdé. Symbio™ Recumbent Cycle je definici Spickového
komfortu, ktery poskytuje cvi¢enclim s jakoukoli Urovni kondice svo-
bodu cvicit svym vlastnim tempem.

Symbio Recumbent Cycle nabizi velmi nizky naslap a optimalni Uhel
Slapani zajistuji vynikajici dostupnost, zatimco senzory sedadla uziva-
tele provedou snadnym nastavenim pfimo na obrazovce.

Zaujala vas tato inovativni fada SYMBIO? Pokud chcete zjistit vice
nebo si vybaveni Life Fitness Symbio objednat, dejte nam védét.
UZ nyni probihaji pfedobjedndvky a my se radi o vSe postarame
a poradime.
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SIVZBY A PROGRAMY

TRENER DE'I'I
A MLADEZE

Text: Filip Raptopulos

BYT TRENEREM JE KRASNA ZIVOTNI CESTA. A PRACOVAT
$ DETMI A MLADYMI LIDMI PAK BONUS NAVIC. CHCE TO
MIT SOLIDNi ZAKLAD V TEORII A HROMADU UMU, JAK
TO CELE POUZITV DANY MOMENT NA SPRAVNEM MISTE.
DETI NEJSOU ZMENSENINOU DOSPELYCH, TO SE Vi. JE
SPOUSTA SPECIFIK, KTERYMI SE OD NAS DOSPELYCH LISI.
A PROTO BY | TRENINK S NIMI MEL BYT SPECIFICKY.
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HRA JE JEDNOU

Z NEJDULEZITEJSICH
SOUCASTI DETSKEHO
UCENI.

Déti silibuji v pfirozenostia hfe. Pravé hraje jed-
nou z nejdllezitéjsich soucasti détského uéeni.
Déti a i “pubertaci” diky hie objevuji, zkoumaiji
a ziskavaji nové zkuSenosti. Rozvijeji své pohy-
bové schopnosti a osvojuji si nové dovednosti.
Hra posiluje také psychickou odolnost a to diky
emocim. Radost z pohybu podporuje zdravy
psychicky vyvoj ditéte. Podporuje také rozvoj
vile a houzevnatosti nejen pfi nezdarech, ale

také pfi rychlém uUspéchu a chuti se posouvat
dale.

DETI POTREBUJI
PROSTOR
PRO KREATIVITU

Takto bychom mohli psat dale a ddle spoustu
benefitd pohybu a hrani si s détmi a mladezi.
Vétsina lidi - rodi¢d, trenérd a uciteld - to vi.
Jak je tedy mozné, Ze se situace s pohybem
déti jevi spiSe jako zhor$ujici se? Jednim z di-
vodl je problém s pfijetim. Pfijetim toho, Ze
pohyb a hra k détem prosté neodmyslitelné
patii. Ze je skvélé hledat pFilezitosti pro pohy-
bové uUkoly a dat détem prostor byt kreativni.
To je zéklad. MUzete mit nab&hano, odzvedano
a odcvi¢eno spoustu hodin kondi¢nich trénin-
k{, ale kreativitu tim tfeba vibec nerozvijite.
A tady musite spojit védu a uméni. Véda je
védomi, Zze déti maiji lepSi aerobni pfedpokla-
dy pro vykon nez dospéli. Maji totiz senzitivni
obdobi pro rozvoj svych silovych schopnosti.
Uméni pak je dat véci do praxe a nadchnout
déti do dalSiho pohybu.

DITE NENI JEN MENSi
DOSPELY

Na naSem akreditovaném kurzu tohle vSe dé-
[dme od rana do vecera. 150 hodin plnych te-
orie a hlavné praxe. Dali jsme si za cil ukazat,
osahat a naucit nase absolventy, jak trénovat
s détmi a mladezi. Tento kurz je specificky.
Nauc¢ime trenéry sledovat motivovanost déti
do tréninku, vytvaret dobrou atmosféru, dbat
na pestrost a zdbavnost tréninku — upfednost-
fovat herni princip, podporovat dalSi aktivity
(vé. nesportovnich). Psychologické plsobeni
na déti zaméfit na plnéni a vyrovnani se s tré-
ninkovymi (pozdé&ji i soutéznimi) pozadavky,
na rozvoj moralné-volnich vlastnosti, fair play,
vztah sportovcd k vlastnimu télu, samostat-
nosti, sebevédomi, vykonové motivace.

DOBRY TRENER?
KOMBINACE ZNALOSTi
A EMPATIE

Umét pouzit ve spravny ¢as na spravném misté
cvigeni/hru. Spojit teorii a uméni. Cist a reago-
vat. Umét Cist, kdo stoji pfede mnou a podle
toho reagovat. Kli¢ spociva v tom, Ze nadch-
neme déti do dalSich tréninkd. A diky tomu jim
pomahame v jejich snech stat se napfiklad vr-
cholovymi sportovci.
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VITE, ZE...

Populace roste a fitness se tomu bude muset
pfizpUsobit. Od prostoru v $atnach po stroje.
Co fikaji nova gisla. Pfed sto lety méfili muzi
globalné v priméru 162 cm, dnes 174 cm. Zeny
o stoleti dfiv dorGstaly prdmérné 151 cm, za-
timco v soucasnosti 161 cm. Nejvyssi muzi
i Zeny ziji v Nizozemsku — muzi dorUstaji v pri-
méru vy$ky 183,78 centimetrd a Zzeny 170,36
centimetrl. Cesii Cesky patii mezi nejvyssi na
svét& — priimérny Cech mé&Fi 181,19 cm (6. mis-
to na svété) a prdmérna Ceska 167,96 cm (8.
misto).

STALO SE

Jedno ze tfi TOP ocenéni mezi vice nez 50
distributory (EMEA) z Evropy, Blizkého Vycho-
du a Afriky je ted naSe. Life Fitness je lidrem
ve svétovém fitness a jsme velmi hrdi, ze tym
3D FITNESS z relativné malé zemé jako je CR
m0ze byt inspiraci i pro mnohem vétsi staty.
Dékujeme Life Fitness za toto ocenéni a hlav-
né dékujeme v8em nasim partnerdm i klientlm
v Ceské republice.
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FITNESS SEKTOR

NA NOCNI STOLEK

Fitness pro mozek
Jana Vejsadova

Nejen télo... i hlavu je potfeba trénovat. S touh-
le knizkou v ruce to pdjde jako po masle. Cteni
je pro mozek totéz, co fyzicka namaha pro télo.
Na staletimi provérenych technikdch autorka
dokazuje, jak Ize vyuzit rdzné dostupné texty
k procvi¢eni Skaly poznavacich funkci, pfede-
v$im paméti a pozornosti.

VYUZITI TEXTU
\ TRENINKU
PAMETI

s books dann Vedsaeri
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“’NA TRENINKU MI VSICHNI RiKALI:
EMILE, TY JSI BLAZEN.” - EMIL ZATOPEK

PANTONE 13-1023 PEACH FUZZ JE BARVOU
ROKU 2024. | PRO FITNESS OBLECENI

87,5% FITNESS CENTER
NABIZi SKUPINOVE LEKCE
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REDAKCE
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3D FITNESS S.R.O.
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