Z% SPORT

Sport

| Z éeho vybirat

@ Posilovna: 30-120 K¢
Cena za jeden vstup
nebo 60-90 min.

@ Aerobic — aerobni cviceni
ve skupinach pod dohle-
dem vyskolenych instruk-
torti: 50-80 Ké/hod

@ Spinning/indoor cycling —
aerobni cviéeni na stacio-
narnich kolech ve skupi-
nach pod vedenim vysko-
lenych instruktord:
40-100 Ké

@ Bowling — méné energe-
ticky naro¢na forma té-
lesné aktivity, byva v na-
bidce vétSich center:
120-300 Ké/hod

@ Bazén: 30-120 K¢

® Uméla horolezecka
sténa: 50-70 K¢
Cena vétSinou za 2 hod.
nebo neomezené

@ Sauna, whirlpool:
50-120 Ké&/hodinu

® masaze — kompletni:
200-300 K.

@ Solarium: 4-10 K&/1min.

@ Sestaveni cvi¢ebniho
programu V€. jidelnicku:
130-500 K¢

o Fitness test — diagnos-
tika: 200-500 K¢

@ Trénink s osobnim trené-
rem: 100-500 Ké/hod.
prvni hodina: vstupni dia-
gnostika, urceni cild,
ukézka cvikl, do dalsi
lekce sestaveni tréninko-
vého planu; dalsi lekce:
rozcvicka, streCinkové
a posilovaci cviky, asi-
stence pfi dalSich lekcich

Fitnesscentra:

Praha:

http://www.
sportcentrumevropska.cz
http://www.
worldclassfitness.net
http://www.scymca.cz/
http://www.factorypro.cz
Brno:

http://www.
quasimodocz.com
http://www.goldsgym.cz
Ostrava:
http://www.gym.cz

Uzitecné informace:
http://www.bodybuilding.cz
http://www.fitnessonline.com
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o ocekavat od prvni
navstévy fitcentra? Za
poslednich deset let

se samoziejmé mnohé zme-
nilo. Pro mnohé spolecenska
zalezitost, prileZitost zaspor-
tovat si s kolegy, ¢i ziskat
dobry pocit, Ze ¢lovek déla
néco pro kondici a linii. Rov-
néz skalni priznivei a aktivni
sportovci se presouvaji

z upocenych ,¢inkaren” do
modernich zafizeni s §iro-
kou nabidkou sluzeb. Ze
svépomocné ¢innosti se stal
obchod jako kterykoliv jiny.
LTréninkové plany a jidel-
nicky svéite profesionaliim,
pokud o né mate zajem, pri-
padné vyuzijte odborné pub-
likace a Casopisy,” radi Petr
Vecko z Worldclassfitness.

Kam se vypravit
Jste-li ndhodnym névstév-
nikem fitcentra, vytahli vas
pratelé nebo jdete pouze na
obhlidku, vybavite se prav-
dépodobné prvnim sportov-
nim oblecenim, na které
doma narazite. S vyjimkou
téch nejexkluzivnéjsich spor-
tovist, kde zaplatite aZ
1000 K¢ za jeden vstup,
jedna navstéva fitcentra ni-
koho nezruinuje. Pokud uva-
Zujete o pravidelnych navsteé-
vach, ¢i cheete v posilovné

opravdu posilit, znamena to
minimalné dvé, spiSe tfi na-
vStévy tydneé. V takovém pii-
padé zacina mit vyznam uva-
Zovat o vybéru jednoho
centra. A nejde jen o posi-
lovny, postupné muiZete pri-
davat i dalsi aktivity.
Kritérii vybéru je nékolik.
Kvalitni sluzby, prijemné
prostiedi a samozrejmé
ceny, rizné nabidky perma-
nentek, klubovych karet
a slev. Dojizdéni na druhy
konec mésta za¢ne obtéZo-
vat aZ po urcité dob¢, ¢aso-
vou narocnost se proto vy-
plati spocitat predem.
Permanentku kupujte, az
kdyZ si budete jisti, Ze pristi
mésice opravdu stravite
sportem. Na druhou stranu
predplacené hodiny byvaji
i dobrou motivaci v dobég,
kdy se vam nebude chtit.

Co vyzkousSet
Ide4lnim névstévnikem
sportovnich center se sta-
nete, budete-li vyuZivat
vSech nabizenych sluZeb.
Nemate-li jasnou predstavu,
s jakym cilem do fitcentra
jdete, neni od véci vyzkousSet
na zacatek vice druhti akti-
vit. Po urcité dobé je ovSem
vhodné si sestavit pravi-
delny program. Nahodné

mnoho zpusobu

stridani z nabidky sportt
podle momentalni nalady
nepfinese Zadny uZitek. Mu-
Zete si nechat sestavit posi-
lovaci program, zacit chodit
cvicit aerobic s cvicitelem,
ktery vam vyhovuje, pridat
se ke skupiné lidi s podob-
nym zamérenim, kondici

i ¢asovymi mozZnostmi. Nevy-
nechavejte ani relaxaéni ak-
tivity jako je sauna ¢i bazén.

Jak byt IN

I na sport se kazdy ob-
Iékne predevsim podle svého
vkusu a penéZenky, urcité
zasady jsou ovSem univer-
zalni. Myslete na pohodli
a pii vybéru materialu také
na fakt, Ze se pfi cviceni mu-
Zete zpotit. A i1 kdyZ nejdete
do divadla, jdete svym zptiso-
bem do spolecnosti. Nutna je
predevsim sportovni obuv.

A na zavér tip, ktery se
objevuje asi v kaZzdém na-
vodu ,Jak zacit“: Nebojte se
zeptat. Personalu, trenéra,
zkuSenéjSich pratel. Neudeé-
late si ostudu, je to bézné.
Prijdete-1li dnes do fitcentra,
nemusite mit strach, Ze zde
potkate jen samé zkuSené
borce, ktefi se pripravuji na
olympiadu, nebo kandidatky
na titul Miss Fitness. ®

Marek Cermak
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