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TVE SPORTOVISTE, TVA ZABAVA

Festival PULFEST

ZABAVA

® skakaci hrad
® aquaercbic
® trampoliny
® soutéZe pro déti
® akci zakonci
v 20°° ohnostroj

Akce probiha ve spolupraci
s kulturnim cetrem SIRKUS.

KAPELY
14:00 Pavel Horejs

s kapelou
15:30 Mia a hosté
17:00 St&pan & Brigita
19:00 The Shower

9 DUVODU, PROC UCIT DETI LASCE KE SPORTU

Stromek se pry ma ohybat, dokud je
jesté mlady. No a ve sportu tohle réeni
plati doslova. Kdyz se déti jakéhokoliv
véku pravidelné vénuji zadbavné
sportovni aktivité, zlepSuje to jejich
fyzickou, psychickou i socialni kondici.
A to uZ stoji za Gvahu. Mame pro vas
9 argumentl, pro¢ zapsat déti na
sportovni krouzek.

1. Budou zdravéjsi

Pocet obéznich déti roste strmou fadou.
Proto je tieba to vase vést ke zdravému
Zivotnimu stylu, ke kterému pravidelny
pohyb neodmyslitelné patfi. Kdyz si dité
odmala zvykne na sport jako souéast
béiného Zivota, kterd ho bavi a piinasi
mu radost, zvy3uje se $ance, Ze u sportu
vytrva i v dospélosti.

2. Budou mit vic kamaradu
Zapiste dité na kolektivni sport a uvidite,
jak bude chodit dom( nadsené.
Krom toho, Ze si uZije spoustu zabavy
s vrstevniky, se nau¢i lépe socializovat,
pracovat v tymu, spolehnout se na
spoluhrace a také jim poméhat. Takova
lekce se v Zivoté bude hodit.

pokracovdni na str. 2
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Zustarnte ve
formé i po lété

V1été je snaha zUstat fit o néco jednodussi.
Pékné pocasi nas laka ven a piirozené
vybizi ke sportovnim aktivitdm, jako je
tfeba plavani, turistika, jizda na kole nebo
na koleckovych bruslich.

V teplém pocasi taky maélokdy mame
chut na svi¢kovou s osmi, télo si fika spis
o leh¢i jidlo a nabidka cerstvé zeleniny
a ovoce je bohatsi nez v zimé. A navic je
tu stald motivace v podobé plavek, které
nemilosrdné odhali viechny nedostatky
téla.

pokracovdni na str. 5
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3. Zvyknou si na vyhry i prohry
Prohra neni lehka ani pro dospélého
¢lovéka, natoz pro dité. Ale pravé ve
sportu si dité mlze natrénovat, jak
v této tézké situaci spravné reagovat.
Sport u¢i prabojnosti, probouzi
soutéZivost, cilevédomost, a také
obcas stavi déti do situace, kdy
prohraji, nebo nejsou nejlepsi. To je
motivuje k vétsi snaze a u¢i zdravé
pokore.

4. Naudi se travit cas aktivné
Aktivni trdveni volného ¢asu funguje
nejen jako prevence civiliza¢nich
nemoci, kam fadime i obezitu, ale
také snizuje riziko, Ze si dité najde
zdbavu, kterd se vam libit nebude —
jako je dlouhé vysedavani u televize,
potitate, nebo uzivani alkoholu
a drog. Proto je dulezité vyplnit ditéti
¢ast volného ¢asu sportovnim nebo
i jinym krouzkem, ktery ho bavi, a kde
ma kamarady.

5. Bude mit vy$si sebevédomi

Postupné zlepSovani v néjakém
sportu, podpora trenéra nebo
i spoluhra¢d v tymu a pfipadné
i U¢ast na soutéZich, to vie ditéti
poméha budovat zdravé a pevné
sebevédomi. Ve vy38im véku oceni
i to, Ze sport ma pozitivni vliv na jeho
fyzickou kondici a zdravy vzhled.

6. Nauci se hrat fair play

Pravé sport naudi dité respektovat
pravidla, vnimat hranice a hrat férové
- a to hravou a zabavnou formou.

7. Ziskate ¢as sami pro sebe

Nejen v dobg, kdy je dité na krouzku,
ale také vecer. Déti udajné béhem
dne vyprodukuji tolik energie, jako
vrcholovy sportovec. Napfete ji
spravnym smérem, nechte dité zdravé
utahat a vybéhat a uvidite, jak rado
ptjde veter do postele.

pokracovdni ze str. 1

8. Naudi se stanovovat si cile
a priority

Kazda zéliba, které se dité pravidelné
vénuje, ho udi urcovat si priority
a rozvrhnout si svij ¢as, aby mél
¢as na ukoly, kamarady i na trénink.
Sport déti také u¢i zodpovédnosti,
vede k stanovovani cil(i, pfekonavani
limitd a soustavné praci na sobé. To
jsou vlastnosti, které se mu vyplati po
cely Zivot.

9. Bude se dobfe bavit

Sportovat se vyplati i proto, Ze je to
skvéla zébava. Dité se odreaguje,
zbavi stresu, vybije pfebyte¢nou
energii a protahne svaly i kostru. To
plati nejen pro vase déti, ale i pro
vas. Navic plati, Zze dobry pfiklad
je nejlepsi motivace. Budte ditéti
vzorem a vezméte ho i ve volném
¢ase na brusle, kolobézku nebo si
tfeba zahrat badminton ¢&i tenis.

0d zacatku skolniho roku muzete vybirat ze 3iroké nabidky détskych sportovnich kurzii. Nechte dité vyzkouset, ktery je mu
nejbliz3i. Pfi planovani jeho volného ¢asu mu nechte dost prostoru i pro volnou zébavu, ktera je pro jeho zdravy vyvoj také
dulezita. Myslete na to, ze pokud dité pfetizite, nebo jej do né&jaké aktivity budete nutit, maze si k ni naopak vypéstovat

celozivotni odpor.

A na jaké détské krouzky
se mizete tésit?

Vyberte si z celé fady plaveckych kurzd
ten idedlni pro vas vék a na zakladé
Vasich plaveckych dovednosti, které
budeme v kurzu vice rozvijet.

« Baby plavani

« Plavani Déti s rodici

« Pfipravny kurz plavani

« Zakladni kurz plavani
 Zdokonalovaci kurz

« Sportovni plavani

Vice informaci se dozvite na:
www.sportoviste-susice.cz/kurzy/

Kromé plaveckych kurz si muzete
vybrat z nasledujici nabidky détskych
sportovnich kurzd.

» Baby masaie

* Baby cviceni pro déti

* PfedSkolacci v pohybu

« Baletni pfipravka

* Sportovni akademie

Vice informaci se dozvite na:
www.sportoviste-susice.cz/kurzy/



https://www.sportoviste-susice.cz/kurzy/

Provozni doba v zéfi a v fijnu — bazén, wellness

bazén - plavani

pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 16:00-21:30
streda 14:30-21:30 16:00-21:30 bazén
patek 14:30-21:30 16:00-21:30
nedéle 09:00-21:30 13:00-21:30

wellness

VYJIMKY V OTEVIRACI DOBE

zafi a fijen bazén - plavani

02.09.2018 nedéle 09:00-20:00

28.09.2018 patek 09:00-21:30 13:00-21:30

30.10.2018 utery 09:00-21:30 06:30-08:00 13:00-21:30

Zimni stadion

Upozoriiujeme nase zakazniky, Ze od 3. 9. 2018
- 9. 9. 2018 bude probihat odstavka celého
Sportovniho arealu z diivodu udriby.

Zimni stadion znova
v provozu od pondéli

Zépisy na sportovni kurzy probihaji i v dobé

odstavky s omezenou provozni dobou recepce.
Provozni doba recepce béhem odstévky je pondéli
az patek do 18:00 hod.

Dékujeme za pochopeni a tésime se na vés
Sportovisté mésta Susice

17. 9. 2018.

Vefejné brusleni dle rozpisu. Sledujte webové
stranky.

www.sportoviste-susice.cz/zimni-stadion/verejne-
brusleni/

www.sportoviste-susice.cz
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EXTREME CHALLENGE
adrenalinovy zavod ui potiinacté
start v sobotu 13. fijna

Sportovci a vSichni pfiznivci adrenalinu, zbystfete! V Susici probéhne uz 13. ro¢nik unikatniho
Stafetového zavodu Extreme Challenge. V malebném okoli feky Otavy a nedalekého vrcholu

wrs

Svatobor se zac¢ne v sobotu 13. fijna, prvni disciplina odstartuje ve 14 hodin. Registrace

budou moiné i v den zavodu do 12:30 v hotelu na Fufernach.

Extreme  challenge se  py3ni
vyjime¢nym formédtem, za dobu
svého fungovani si ziskal zna¢nou
popularitu mezi sportovci i divaky.
Zavodnici se postupné poperou se
¢tyfmi  disciplinami - kajak, béh,
paraglide a horské kolo. Soutézi
se v tymové kategorii, kde jde do
kazdé discipliny jeden ¢len tymu.
Pro odvazlivce, ktefi extrémni zavod
chtéji zvladnout sami, je pfipravend
kategorie jednotlivct na EX.

Jiz druhy ro¢nik se muzete pfihlasit
do kategorie Hobby, ta je ur¢ena pro
nad3ené sportovce, ktefi se chtéji

Ucastnit zévodu, ale nejsou drziteli
pilotniho prikazu na paraglide.
Ze Svatoboru tedy nepoleti, ale
pobézi. Plati to pro kategorie HOBBY
jednotlivcl tak HOBBY tymy.

Zévod zacne hromadnym startem
kajakd na Fufernach. Kajakafi hned
na zacatku musi brodit Otavou, ¢eka
je i divacky atraktivni skok z rampy. Po
svém Useku piedaji Stafetu bézcam, ti
se porvou s naro¢nou trati, kde zdolaji
pfes 300 m pievySeni a dostanou
se na Svatobor. Na dominanté nad
Susici pjdou do akce paraglidisté. Ti
sleti, pfipadné sebéhnou zpatky do

Susice. Fini$ patii cyklistiim. Ti zdolaji
necelych 20 kilometr& naro¢ného
terénu v okoli Svatoboru a zamifi do
cile.

Dalsi informace a aktuality o velmi
popularnim zévodu najdete na:

www.exchallenge.cz nebo
www.facebook.com/exchallenge/

Jeden den, jeden zavod,
spousta zaZitki. To je
Extreme challenge - tva
radost z bolesti.


http://www.exchallenge.cz/

Zustaiite ve formé i po lété

Léto se chyli ke konci, ale i kdyz
plavkova sezona pomine, vyplati se
vam zUstat fit. Svaly je nutné neustéle
zatéZovat. Kdyz si budete udriovat
kondici celoro¢né, budete se citit lip
pii béznych ¢innostech, nezadychate
se pfi béhu na autobus, nebudou vas
bolet zada, kolena, hlava, ramena
a budete se citit Iépe i po psychické
strance.

Pokud se k pravidelnému cvi¢eni
doma neumite donutit, zapiste
se na nékterou ze skupinovych
lekci. Kolektiv vdm dodd motivaci
a pravidelnost lekci vam usnadni
zaclenit pohyb do vaseho casového
harmonogramu. Letos na podzim
muzete vybirat ze skute¢né bohaté
nabidky.

HIIT

Chcete si dat pofadné do téla
a nebojite se pofadné vyzvy? Tento
vysoce intenzivni intervalovy trénink
kombinuje  kardio i posilovani
a pomize vam shodit pfebyte¢na kila,
zachovat nebo nabrat svaly a posilit
kardiovaskularni systém.

Tabata

Velmi  intenzivni  cvi¢eni, které
kondici zvySuje mnohem efektivnéji
nez vytrvalostni cvi¢eni. Proto neni

Tabata vhodna pro Uplné sportovni
zacate¢niky. Pokud by vam naopak
intenzita cviéeni nestacila, v nabidce
najdete i lekce Tabata na krev.

Kruhovy trénink

Komplexni cvi¢ebni program spojuje
kardio i silové cvi¢eni v jednom
Diky mensi skupince ma instruktor
moznost pIné se vénovat kaidému
zékaznikovi. Tréninky jsou pestré diky
stiidani fady cvicebnich pomiicek
a stanovist.

pokracovdni ze str. 1

Posilovna

Bohaté a vyvazené vybavend
posilovna je ur¢ena pro viechny, kdo
nemaji ¢as navstévovat pravidelné
lekce v konkrétni ¢as. Stroje jsou
zaméfené na posilovani jednotlivych
partii a s jejich obsluhou vam vidy
poradi obsluha. K dispozici mate
i kardio zonu pro zahfati pied
samotnym tréninkem.

TRX

Efektivni trénink celého téla se
zaméfuje na posileni hlubokého
vnitiniho svalstva. Funguje na bazi
posilovani s vlastni vahou s pomoci
unikdtniho  zdvésného  systému.
Skupiny jsou mensi, takie se
instruktor miize vénovat viem. Téste
se na posilené a vytvarované svalstvo.

Pilates

Pilates je klidngjsi cvi¢eni, které
posiluje svaly celého téla se
zaméfenim na vnitini bfisni a panevni
svaly. Je velmi dobré pro pétef a navic
se soustfedi i na praci s dechem. Hodi
se pro zacate¢niky nebo pro starsi
cvicence.

pokracovdni na str. 6

www.sportoviste-susice.cz
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Zustaiite ve formé i po lété

Joga

Joga neni jen cviceni, ale cela filosofie
a Zivotni postoj. Lekce se soustiedi
na klidova cviteni a praci s dechem
a dlouhodobé piispiva k lepsi fyzické
i psychické kondici, poméha poznat
vlastni télo a najit vnitini vyrovnanost.

Powerjoga

Spojuje  benefity klasické jogy
s aerobnim cvi¢enim a umozni vam
jak vybit pfebyte¢nou energii a stres,
tak se i zklidnit a harmonizovat.
Oproti klasické joze je cviceni ryvhlejsi
a dynamictéjsi.

Aqua aerobic

Klasické aerobni cvi¢eni na rytmickou
hudbu, jen ve vodé. Odpor vody
zvysuje intenzitu cviceni a soucasné
masiruje svaly a voda ma pfiznivé
ucinky na cely pohybovy aparat. Aqua
aerobic je idealni pro zvyseni fyzické
kondice, redukci vahy a vytvarovani
postavy.

BodyStyling

Vytrvalostné silové cvi¢eni je zaméfené
na zformovani a zpevnéni svalovych
skupin celého téla. Speciélni diraz se
klade na posileni problémovych partii.

wsw

Brlsn_i,( Zadeckovy
specialy

Trapi vés nékterd konkrétni partie
téla? Posilovaci specidly si na ni
posviti. Viyberte si tu spravnou lekci
a proméiite problémovou partii
v bezproblémovou.

Piloxing

Propouje tradi¢ni metody cvic¢eni
pilates, boxu a tance. Pohyb na
rytmickou hudbu se postara kromé
vasi kondice i o vyplaveni endorfind
a dodé vam velkou dévku energie
a nad3eni.

DANCE Fitness

Tancujete radi? Pak pravé pro Vs
bude to pravé ofechové DANCE
FITNESS. V rytmu moderni hudby
od popu pies latinu az po relaxa¢ni
hudbu se protantite k zpévnéné
postavé i dobré naladé.

Zumba Dance

Hodina pIna tance a energie, skvélé
hudby a dobré nalady. Kombinuje
dynamickou latinsko-americkou
hudbu a latinsko-americké tance
spolu s prvky aerobiku. VyuZivaji se
prvky tanc jako Salsa, Merengue,
Cumbia, Reaggaeton, Flamenco, Hip-
hop, Cha-cha, Samba, Calypso, Belly
Dance a dalsi.

pokracovdni ze str. 5
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Pro¢ navstévovat plaveckeé kurzy pro dospéleé...

V kurzech pro dospélé vas naucime
plavat spravnou plaveckou technikou.
Je duilezité, kdyz uz chodite pravidelné
plavat, aby plavani bylo pfinosem pro
celé vase télo a nezplsobovali jste si
nespravnou technikou dal3i svalové
disbalence. Jiz ¢tyii roky probihaji na
Sportovisti pravidelné plavecké kurzy,
které na sebe navazuji po cely rok.
Mame tu plavce, ktefi s nami plavou
od zacatku (2014) a stéle zlepsuji
jednotlivé plavecké zplsoby a zvy3uji
si svou kondici pod dohledem
trenéra.

Jak plavecké kurzy probihaji?

Zatinate s nami prvné a nevite, jak
a co se bude dit? Na prvni lekci si
zjistime vase plavecké dovednosti
a podle toho postupujeme s dalsi
vyukou. V  prvnim kurzu, ktery
ma 10 lekci, vds nauc¢ime prsa
s vydechovdnim do vody a kraul.
Nebojte se, Ze by vas nékdo honil od
jednoho kraje bazénu k druhému.
Pomoci plaveckych pom{cek pomalu

nacvi¢ujeme nejdfive horni koncetiny,
pak dolni kon¢etiny, na zavér ptidame
spravné dychani a uz umime jeden
z plaveckych zplsobd. Neni to nic
slozitého, jen se nebdt a chodit
pravidelné plavat.

V. daldim  navazujicim  kurzu
prohlubujeme  techniky ostatnich
plaveckych zpisobl jako je znak
a motylek. Klade se uz diraz na
kondici a zvy3uji se odplavané metry
jednou plaveckou technikou souvisle
100, 200, 400 a vice metr(d. Po
absolvovani dvou, tfi kurzi zvladate
viechny plavecké zplsoby, ale také
zvladnete plavat i hodinu bez pauzy
na oddych 1-2 km a to uz ma radost
z pohybu ve vodé opravdu kazdy.
Nebojte se a piidejte se k parté
dalsich skvélych lidi, se kterymi se
nasméjete a zéroverl naucite néco
nového.

TéSime se na vas

www.sportoviste-susice.cz
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Nase pravé otevirané kurzy

BABY
PLAVANI

Pro déti od pul roku
do 3 let.

Pro détatko to je
prvni sportovni, ale
i spolecenska aktivita.

PODZIMNi KURZ BABY PLAVANiI

10 +1 lekci Baby plavani probihd nenasilnou formou. Déti uéime,
aby mély rady vodu, aby jim ve vodé bylo dobfe a aby se vody nebaly.

KURZ PROBIHA OD 17. 9. DO 19. 11. 2018

Na kurz se mazete piihlasit od 22. 8. do 15. 9. 2018 na recepci bazénu.

KURZY
PLAVANI
PRO DETI

Pro déti
od 3 do 18 let.

Pfipojte své dité
do kurzu, protoie
plavani je super.

PODZIMNI KURZY PLAVANI PRO DETI
18 lekdi pro rodi¢e s d&tmi (3 a2 6 let) « pFipravny kurz (4 a2 8 let) » zakladni kurz
(6 az 12 let) * zdokonalovaci kurz (10 aZ 15 let) * sportovni plavani (12 az 18 let).

KURZY PROBIiHAJIi OD 17. 9. DO 31. 1. 2019

Na kurz se miiZete pfihlasit od 22. 8. do 15. 9. 2018 na recepci bazénu.

KURZ
DOSPELI

Pro dospélé plavce
od 18 let.

Zdokonalime vasi
techniku, aby pro vas
plavani bylo zabavou.

PODZIMNi KURZY PLAVANi PRO DOSPELE

V 10 lekcich vés naugime nebo zdokonalime techniky vech plaveckjch zptisob
— prsa, kraul, znak, motylek a zvy3ime vasi kondici.

KURZY PROBiHAJI OD 17.9. DO 19. 11. 2019

Na kurz se mizete pfihlasit od 22. 8. do 15. 9. 2018 na recepci bazénu.

Pravidelny dvoumési¢nik organizace
Sportovisté mésta Susice, p.o.,
Vol3ovska 444, 342 01 Susice.

Tento propaga¢ni material
je poskytovan zajemctim zdarma.

Foto + text — Sportovisté mésta Susice

www.sportoviste-susice.cz
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