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TVE SPORTOVISTE, TVA ZABAVA

JAK SI UZIT ZIMU V SUSICI
A SUSICI V ZIME?

Zimni Sumava je rdjem pro vechny milovniky (nejen) zimnich sport(i. Na své si
ale pfijdou i ti, které zajima historie, dobré jidlo a piti ¢i kultura. Bohaté vyZiti nabizi
také rodinam s détmi viech vékovych skupin. Nuda v Susici a okoli zkratka nehrozi!
Podivejte se na nase tipy, co si nesmite nechat ujit.

LyZnici a snowboardaci

Sumava nabizi upravené sjezdovky
pro tisice navstévnikd, at uZ jsou to
zalate¢nici, nebo zkuseni sjezdafi.
V okoli SuSice mizete vybirat z celé
fady lyzafskych stfedisek a areald.

Skiaredl Spi¢ak (23 km)

Na Spi¢éku si na své si pfijdou viechny
skupiny lyzafd, disponuje totiz péti
sjezdovkami viech ndaro¢nosti. Vétsina
z nich je uméle zasnéZovana a piepravu
zajistuje Ctyisedackovd lanovka a 10
vlekd. K dispozici je denné upravovany
snowpark, ktery nabizi raily i skoky pro

zatinajici i pokrodilé ridery. Lyzaiska
skola svou 3irokou nabidkou uspokoji
viechny, kdo se cht&ji nautit ¢&
zdokonalit v lyZzovéni i snowboardovani.

LyZaiské Pohadkové Cesko
na Spiéaku (23 km)
Na Spitdku si déti zadovadi na hfisti
LyZafské Pohadkové Cesko, kde je pro
né k dispozici mimy svah, baby vlek,
pohyblivy koberec, figurky zvifatek
a dalsi pomucky pro vyuku lyZovani,
kterého se radi ujmou certifikovani
lektofi. A pokud vade déti lyzovéani
neholduji, postard se o né zkuseny
personal v ramci sluzby Baby Sitting.
pokracovdni na str. 2
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LyZaisky areal

v Kasperskych Horach (16 km)

Jen pér set metrdl od centra horského
méstecka KaSperské Hory najdete
men3i stiedisko, které je pfimo ideélni
pro rodiny s détmi. V aredlu najdete
¢tyfi sjezdovky - Cervenou, dvé modré
a Zlutou. Sjezdovky jsou denné
upravované a uméle zasnéZované.
Vyuzit mazete tfi moderni vleky a déti
se vyfadi na cvi¢né lou¢ce nebo pod
dohledem instruktord v lyZaiské skolce.
K dispozici je vam dobie vybaveny
snowpark,  snowtubing,  pUj¢ovna
vybaveni, skiservis, lyzaiska skola,
piijemné obcerstveni i bézecké traté.

Lyzaisky areal Kvilda (33 km)

Mensi lyzaisky areal je svou polohou
a pfevy3enim sjezdovek ideélni pro
rodiny s détmi a lyzaiské zacate¢niky.
K dispozici je také lyzaiskd Skola,
pljéovna lyzi, ski servis i dostate¢na
kapacita  Sesti  vlek, parkovist
a obderstveni. Aredl je stoprocentné
zasnéZovany, vyuzit muazete velerni
lyZovani, snowpark s malymi skoky
a vlnami i détsky pojizdny koberec
a snowtubing. Mate-li malé déti,
ocenite jisté i volné pfistupny svah pro
sarikovani.

LyZaisky areal Zadov (34 km)

Vyuzit muzete celkem 8 sjezdovek
leh¢i a stfedni obtiznosti na Zadové
a Churaiiové. Sjezdovky se 2x denné
upravuji, a nékteré jsou uméle
zasnézovény. V aredlu jsou i 3 rychla
obcerstveni, neplacené parkovisté
v blizkosti  sjezdovek, lyzaiska

skola s vlastnim vyukovym hfistém
a pohyblivym péasem, puljcovna lyzi
a snowboardil se servisem, stanovité
Horské sluzby a nové zrekonstruovana
rozhledna na skokanském mfstku.

PrSi prsi, jen se leje,

kam se bavit pojedeme?

1 kdyZ vdm pocasi nepfeje, neni divod
véset hlavu. Piimo v Susici najdete
fadu moznosti, jak si uzit volny ¢as.

Bazén a wellness

Jeden z nejnovéjsich
zabavnich aredld
na Sumavé nabizi plavecky bazén,
tobogén, vifivky, zébavni bazénky
a wellness ¢ast pak finskou saunu,

parni saunu, ochlazovaci bazének
a prostor pro relaxaci.
Muizete také vyzkouset venkovni

ochlazovnu s prihledem na fi¢ku
Rousarku, kterd protékd pod bazénem.
Po naro¢ném sportovnim vykonu si
dopiejte v bistru POOLec napiiklad
zimni pun¢, svafék nebo lahodnou
polévku.

pokracovdni ze str. 1

Veiejné brusleni_

na Zimnim stadionu

Vezméte brusle a vzhiru na led!
Pro nejmensi jsou vypsané terminy
brusleni s hrazdi¢kami.

Muzeu Sumavy Susice
V muzeu Sumavy najdete expozici

vénovanou  susickému sirkafstvi,
Sumavskému  sklaistvi,  nejvétsim
lakladlem  ale  zGstava  jeden

z nejvétsich mechanickych betlému
v Ceské republice se znédzornénim
starobylého mésta Susice. Zachycuje
Zivot a tradi¢ni femesla v plvabné
Sumavské krajing, vyznamné Sumavské
pamatky a lidovou architekturu.

Kino SuSice

V centru mésta se nachazi nedavno
zrekonstruované  moderni  kino,
jehoz budovu zdobi zvinénd fasada
z perforovaného plechu. Technologie
kina je pIné digitalni, se zvukovym
systémem 7.1 a nabizi pies 200
pohodinych mist. Promitd se nékolik
filmG denné.


https://www.sportoviste-susice.cz/wellness/wellness-v-bazenu/
https://www.sportoviste-susice.cz/zimni-stadion-susice/
https://www.sportoviste-susice.cz/bazen/bazen-susice/

Posilovna nebo skupinova cvié¢eni

V moderné vybaveném ¢istém fitness
si vedle posilovny muzete uzit tfeba
lekce spinningu, tabaty, jogy, zumby,
TRX ¢&i bodystylingu. Vybere si kazdy!

Bézkaiské trasy

Celou Sumavou, od Zelezné Rudy aZ po
Lipno, prochazi Sumavska magistrala
(pfes 100 km), ktera diky garantované
udrzbé nabizi kvalitné upravené trasy
po celou zimni sezénu. Na magistralu
navazuje dalSich cca 400 km mistnich
tras. Jejich piehled s podrobnymi
informacemi i fotodokumentaci trasy
najdete na webu www.bilastopa.cz.

Sarikovani

Pokud vdm bude podasi piat, mizete
vyzkouset, ze kterého susického kopce
to nejlépe fréi na séarkach. Vypravte se
tfeba na rozhlednu Svatobor a dold to
vezméte zasnézenou lesni krajinou na
sanich ¢ bobech.

Vylet na Kasperk

Vypravte se na nejvyse poloZeny
kralovsky hrad v Cechéch, postaveny
z piikazu fimského cisafe a ¢eského
kréle Karla IV. Otevieny je po celou
dobu jarnich prazdnin a nachézi se
u nedalekych Kasperskych Hor. Tam
pak muzete ochutnat pivo z mistniho
pivovaru a V Muzeu Sumavy Ka3perské
Hory obdivovat expozice sklafstvi
na Sumavé. Dozvite se tu i néco ze
zoologie, botaniky, geologie, ochrany
piirody a jaky byl Zivot na staré
Sumaveé. Vylet do Kasperskych Hor je
idedIni spojeni spojit s prochdzkou na
Pusty Hradek, kde je nadherny vyhled
na okolni krajinu a na nedaleky hrad.

Sedlo

Vrchol Sedlo, ktery se ty¢i asi 6 km od
Susice, vyuzivali jiz Keltové, ktefi zde
méli zhruba pied dvéma a pul tisici
lety hradisté. Jeho zbytky jsou zde
patrné dodnes. Co se tyké vyhled, je
v blizkosti vrcholu skala, kterd nabizi
vyhled, oviem pouze smérem na
Sumavské vrcholy. Vy3plhat muzete
i na nedalekou rozhlednu stejného
jména.

Zimni cesta SuSickou pavuéinou

Sit 20 km pésich stezek a hippostezek,
ktera vdm piedstavi mésto ze viech
smérd - jako mésto kralovské
s bohatou historii a celou fadou
kulturnich pamatek i jako mésto
moderni a  krasné  architektury
20.stoleti, jako kolébku sirkafstvi i jako
oporu husitd. Jako misto, kde muzete
spocinout u jednotlivych zastaveni
kované kiizové cesty nebo se vyfadit
s détmi pfi putovéani podél Otavy.

Je libo snéinice
smus?

nebo skialpi

Tary na snéznicich jsou neobvyklym a
zvlastnim pfirodnim zazitkem. Vydejte
se po snéhu daleko od civilizace
na idylickou vychazku kiupavym
snéhem. Nebo vas spis lakéa zdolavani
zasnézenych kopctll bez pouZziti lanovky
a vleku a sjezd po neupravenych
svazich na skialpovych lyzich?

Skialpinistické trasy na Spi¢aku
Pfipraveno je pro vés 7 tras v celkové
délce 42  kilometrd. Oznaené
jsou  Zlutymi  kulatymi  znackami
se symbolem lyzafe. Pét ze sedmi
skialpinistickych tras vede piimo
kolem vrcholu Spi¢aku.

SA Spicak - vrchol Spi¢ak (2,6 km)
Vydat se muzete tieba z lyzaiského
aredlu Spi¢ak na stejnojmenny vrchol.
Trasa je ndro¢nd a vystup vam zabere
asi hodinu. Piekonate prevyseni
337 metrd. Ze Sport aredlu vystoupéte
prisekem lanové drahy na vrchol, kde
si mlzete odpocinout v obcerstveni,
a odtud po ¢erné sjezdové trati ¢. 4
sjedete zpét do lyzaiského aredlu.

Vylety na snéinicich

Sprédva CHKO a NP Sumava nabizi
od ledna do bfezna kazidé dva tydny
navstévnikam vychazky na snéznicich.
Trasy si mGzete vybrat v okoli Kvildy,
Stozce, Svinnych Lad a Kasperskych
Hor. Vyletni trasy jsou maximélné
pét kilometrd dlouhé a nejsou nijak
néro¢né. Snéznice si mlzete pujcit na
informac¢nich stfediscich Spravy NP
Sumava. B&hem vyletu vam pravodce
sdéli informace o zajimavych mistech
a Sumavské piirodé, historii dané
lokality a oblibenym tématem je také
urc¢ovani stop zvifat.

Bezpecnostni varovani

Pro snéZinice je upravend specialni
stopa, tak, aby se neznicily stopy
upravené pro bézkafe. Do bézkaiské
stopy nesmi psi, ktefi ji rozslapou
a zni¢i. Do béikaiské stopy proto
vstupujte jediné s bézkami, popf.
na snéznicich pouze pii kraji, nebo
radéji tésné vedle stopy. Na tratich
se nepohybujte v noci, kdy se traté
upravuji rolbou a stoupa tak riziko
urazd.


https://www.sportoviste-susice.cz/fitness-v-bazenu/
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PROVOZNi DOBA BAZENU, WELLNESS V UNORU

01.02.2019 patek 09:00-21:30 14:00-21:30

03.02.2019 nedéle 10:00-21:30 14:00-21:30

05.02.2019 utery 10:00-21:30 06:30-08:00 14:00-21:30

07.02.2019 Eturtek 10:00-20:00 06:30-08:00 14:00-21:30

09.02.2019 sobota 09:00-20:30 14:00-21:30

11.02.2019 pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 14:30-21:30

13.02.2019 stieda 09:00-21:30 14:00-21:30

15.02.2019 patek 11:00-21:30 14:00-21:30

17.02.2019 nedéle 10:00-21:30 14:00-21:30

19.02.2019 utery 11:30-21:30 06:30-08:00 14:00-21:30

21.02.2019 Ctrtek 09:00-20:00 06:30-08:00 14:00-21:30

23.02.2019 sobota 09:00-20:00 14:00-20:30

25.02.2019 pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 14:30-21:30

27.02.2019 stieda 09:00-21:30 14:00-21:30



https://www.sportoviste-susice.cz/wellness/provozni-doba-wellness/
https://www.sportoviste-susice.cz/bazen/provozni-doba-bazenu/

PROVOZNi DOBA BAZENU, WELLNESS V BREZNU
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01.03.2019 patek 13:00-20:00 14:00-21:30

03.03.2019 nedéle 10:00-21:30 14:00-21:30

05.03.2019 utery 11:30-21:30 06:30-08:00 14:00-21:30

07.03.2019 Ctrtek 11:00-20:00 06:30-08:00 14:00-21:30

09.03.2019 sobota 09:00-21:30 14:00-21:30

11.03.2019 pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 14:30-21:30

13.03.2019 stieda 09:00-21:30 14:00-21:30

15.03.2019 Patek 13:00-20:00 14:00-21:30
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17.03.2019 nedéle 10:00-21:30 14:00-21:30

19.03.2019 utery 11:30-21:30 06:30-08:00 14:00-21:30

21.03.2019 Ctrtek 13:00-20:00 06:30-08:00 14:00-21:30

23.03.2019 sobota 09:00-21:30 14:00-21:30

25.03.2019 pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 16:00-21:30

27.03.2019 stieda 14:30-21:30 16:00-21:30

29.03.2019 patek 14:30-21:30 16:00-21:30

31.03.2019 nedéle 10:00-21:30 14:00-21:30

www.sportoviste-susice.cz
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JAK POHYB PROSPIVA VASi PSYCHICE

1. LEPE SE VYSPITE

Pravidelny pohyb zdvojnasobuje $anci,
Ze budete v noci spat jako dudek. Dava
to smysl, unavené télo zkratka padne
a spi, a hlava s nim. Naopak u lenochti
zase dvojnasobné stoupa 3ance, Ze na
né dolehne odpoledni tnava.

2. STRES A UZKOST

NEMAIJI SANCI

Cvi¢eni méa pozitivni vliv na snizovani
uzkosti, a to jak v dany moment, tak
i preventivné. Posiluje totiz aktivitu
neurond, které jsou zodpovédné za
tlumeni stresovych projevii. Mozek pak
lépe zvlada zjemnit intenzivni reakce
na stresujici podnéty.

3. ORIENTACNI SMYSL

A PAMET NA JEDNICKU

Uz po sedmi tydnech mirného, ale
pravidelného cvi¢eni dochazi v mozku
ke zvétseni tzv. hipokampd, které jsou
zodpovédné za pamét a orientaci
v prostoru. D& se takeé fict, Ze mozek
pravidelné sportujicich lidi starne
pomaleji.

4.Z TEMNYCH HLUBIN

ZPET NA SVETLO

Cviceni funguje jako u¢inna prevence
deprese a piinasi ulevu pfi akutnich

depresivnich  stavech. Uz pouha
hodina cvi¢eni tydné ma na psychickou
vyrovnanost jednoznaéné pozitivni vliv.

5. BUDE VAM TO
LiP MYSLET

Aerobni cvi¢eni, tedy tfeba i projizdka
na kole nebo prochazka ostiejsim
tempem, zlepsuje mentalni vykon
u v3ech ve véku od déti az po seniory.
Pohyb taky posiluje schopnost
soustiedit se, zvladat vic ukolG
najednou a lépe planovat. A to oceni
nejen vas $éf.

6. TRHNETE REKORD

1V PERINACH
Delsi pravidelné cvi¢eni ma pfimy
vliv na sebevédomi a spokojenost
s vlastnim télem, coz vede k ¢asté&jsimu
a lepsimu sexu. U Zen pravidelny
pohyb navic zvySuje vnimavost na
erotické podnéty.

Zafadite-li si cvi¢eni na odpoledne
po praci, udélate tim pomysinou
te¢ku za povinnostmi, odreagujete se
a pfeladite hlavu na jiné myslenky. Diky
tomu lépe vybalancujete rovnovahu
mezi rodinnym a pracovnim Zivotem.
Pokud mate v dodrzovani pravidelného

cvicebniho rozvrhu zatim rezervy,
zkuste to zlepsit po malych kraccich.
Vyberte si pohyb, ktery vas bavi, at uz
je to tanec, plavani nebo tieba delsi
prochazky se psem. Uvidite, Ze vade
psychika se vdm odmeéni.

Jestli pfed propocenym trikem davate

formdm  pohybu, zkuste jogu,
kterd& vam pomuze zlepsit fyzickou
i psychickou kondici.

Pondéli 19:30-20:30
Joga pro radost (Lucie Zaloudkova)
Utery 17:00-18:00

Joga zdrava zada (Petra M )

Ranni joga (Lucie Zaloudkova)
Nedéle 19:15-20:15

Slow flow joga (Lucie Zaloudkova)

Ctvrtek 7:00-7:45




NOVINKY VE FITNESS

Na rok 2019 jsme si pro vas piipravili par zajimavych novinek ve fitness. Tésit
se na né mizete zhruba od poloviny tnora. Sledujte nase webové stranky
a facebook, kde se dozvite vice informaci. A pokud mate dotaz ohledné
novinek ve fitness, kontaktujte vedouciho fitness Petra Synka.

AERIAL HOOP

Co je Aerial Hoop?

Aerial Hoop je krésny sport, ve kterém
se snoubi prvky fitness cviceni,
gymnastiky, akrobacie i tance na kruhu
visicim volné ve vzduchu. Jde o druh
cviceni, ktery vyuziva vahy vlastniho
téla. Pfi tomto cvi¢eni posilite celé
télo, dokonce i svaly, které pfi bézném
cviceni opomijite. Déle ziskate lepsi
koordinaci téla a zvysite svoji flexibilitu.

Instruktorky:
Marie Bubenikova a Iveta Dlouha

FIT AND FLEXI

Fit and flexi je lekce pIna balan¢niho
cviceni, protahovani a zpevriovani téla.
Cilem je celkové zlepseni mobility,
ziskat balanc a protdhnout viechny
zkracené svaly a zvysit rozsahy do
maximalni mozné urovné. Duraz je
kladen na posileni a protazeni svald
dolnich koncetin a 3picek, déle na
protazeni ramen a zadovych svald.
Naucdime vas, jak zvétsit svij rozsah,

celkovou flexibilitu i mobilitu kloubd.
Lekce obsahuje i kompenzaéni cvi¢eni
a stretching.

Instruktorka: Maria Bubenikova

BOJOVE SPORTY

Cvi¢eni bojovych sportd buduje siluy,
zlep3uije flexibilitu, reflexi a koordinaci
téla a pohybu.

Jednad se o sport, ktery zlepsi fyzickou
zdatnost a zaroveri buduje sebedtvéru,
trpélivost, asertivitu a celkové zlepsuje
kondici. Cilem neni jen zlepsit fyzi¢ku,
ale také naucit chréanit sami sebe a své

Bojové sporty jsou nejen fyzicky, ale
i psychicky naro¢né. Jedna se o tvrdy
a naro¢ny sport, samoziejmé zélezi, na
jaké urovni ho chce ¢lovék délat.

Zacatky jsou vidycky tézké, ale dilezita
je vile a chtit na sobé néco zménit.
Nemusite mit Zadné zkuSenosti
a nemusite byt v té nejlepsi kondici -
do formy se dostanete u nas.

Trenér: Pavel Necas

BODYJAM

Cvi¢eni s prvky tane¢nich styld house
dance a hip hop. Tlumena svétla,
vnimani hudby, prostoru, ale i sebe
sama. Tak trochu jiné kardio, nez jste
zvykli.

Instruktor: Milan Broz

www.sportoviste-susice.cz
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PLAVANI

Vyber si kurz

PRO DETI dle véku
Pro dati a plaveckych
od3 do1olet dovednosti

18 lekci pro rodiée s détmi (3 a 6 let) « pripravny kurz (4 a 8 let) » zakladni kurz
(6 az 12 let) » zdokonalovaci kurz (10 a% 15 let) « sportovni plavani (12 a% 19 let).
KURZY PROBIHAJI OD 11. 2. DO 21. 6. 2019

Na kurz se mizZete pfihlasit od 16. 1. do 8. 2. 2019.
Vice informaci na recepci bazénu nebo na www.sportoviste-susice.cz/kurzy/

Dotek je vzacny dar,
ktery nas provazi

cely Zivot.

Maminko a tatinku,
dotykejte se mé.

ZIMNIi KURZ BABY MASAZi

Ve dvou lekcich vam ukazeme, jak velkou moc a silu ma dotek.
Diky laskypInému hlazeni pozitivné pisobime na psychicky i fyzicky vyvoj ditéte.

LEKCE PROBiHAJI 14.2. a 21.2.2019 od 9 hod.

Na kurz se mazete pfihlasit od 26. 11. 2018 na recepci bazénu.

FITNES

POSILOVNA

Spravny ¢as zadit.

Cviceni prospiva
i vasi mysli
a dusevnimu zdravi.

dopoledne  odpoledne
pondéli  9:00-12:00 15:00-21:00
atery 8:00-12:00 15:00-21:00

Nabizime tyto sluiby: streda 9:00-12:00 15:00-21:00
« nechte si sestavit tréninkovy plan, Cturtek  8:00-12:00 15:00-21:00
ktery je vam 3ity na miru, patek 9:00-12:00 15:00-21:00
« trenér se bude vénovat pouze vam, sobota  9:00-12:00 16:00-21:00
pokud zvolite osobni trénink. nedéle ZAVRENO  16:00-21:00
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Proiijte v patek
15.2.0d 20:30 hod.
valentynskou
atmosféru

v bazénu SuSice.

Bude na vas ¢ekat valentynské koupani za minimalniho
osvétleni, relaxace za zvukd romantické hudby,
valentynské piekvapeni ve wellnessu.

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

Tento propaga¢ni material

je poskytovan zéjemctim zdarma.

Foto + text — Sportovisté mésta Susice
Grafika — www.blackandwhitedesign.cz

www.sportoviste-susice.cz



https://www.sportoviste-susice.cz/kurzy/
https://www.sportoviste-susice.cz/fitness-v-bazenu/
https://www.sportoviste-susice.cz/nase-kurzy/baby-masaze/
https://www.sportoviste-susice.cz/bazen/bazen-susice/

