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NOVA boulder sténa
v Jojo Gymu

Bouldrovani
Hrave lezeni
Lezeni pro déti
Lezeni pro dospélé
Verejnost

Bouldering poskytuje
zabavny zpUsob, jak prekonavat
rozné vyzvy. Podporuije rozvoj fyzické
zdatnosti i kreativniho mysleni.
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Kalendar akci

4.9.
n.9.

N.-15.9.
15.-17.9.
28.9.

28.9.-1.10.

6.10.

26.-27.10.

10.-11.01.

17.11.

26.11.

5.2,
Nn.-15.12.

13.12.

23.12.-2.1.

27.1.

Sportovni dopoledne

Zacatek kurzo
1. pololeti

Zkusebni lekce
Refresh seminar SG

Statni svatek - kurzy
neprobihaiji

Mezinarodni festival
acro jogy

Seminar - Motivace
déti ke sportu

Podzimni prazdniny
- kurzy neprobihaiji

Mini soustredéni

s pfespanim

Statni svatek

- kurzy neprobihaiji

Poberounsky dvojboj

Mikulasska nadilka

Tyden otevrenych kurzu
pro rodice

vanocni setkani

s puncem a svarakem
vanocni prazdniny

- kurzy neprobihaiji

Jojo Cup

* Jojo Gym s.r.0. si vyhrazuje pravo
na zménu v terminu, i zruSeni akce.

Uvodni slovo

Mili navstévnici Jojo Gymu,

léto uteklo jako voda a opét tu mame novy Skolni rok. Letos

o prazdninach jsme se poradné prohfali, ale i pres tropické teplo-
ty jsme nezahdleli a méme pro vas spoustu novinek.

Zacali jsme Uklidem, a jak m0zete vidét na prilozenych fotogra-
fiich, Sli jsme na to opravdu z gruntu, takze doslo i na jGmu v hale
1, kterou jsme vyprazdnili, vycistili a opétovné naplnili. Pfi Oklidu
jsme nasli spoustu zajimavych artefaktl, tak si pfi této prilezitosti
dovolujeme pfipomenout, Ze pfi skakani do jdmy nedoporucuije-
me mit v kapse mobil, na rukou chytré hodiny, i Sperky, ale ani
ponozky.

Faze dvé predstavovala rdzné opravy, hlavné ochran. Nékteré
jsme pridavali, abychom jesté vice zvysili bezpecnost naseho
sportovisté. Kompletné jsme zrenovovali nas hrad, ktery diky vel-
ké vytizenosti, bylo nutno opravit a vymeénit vétsinu komponentu.
Poté priSla na fadu kazdorocni revize naradi a kalibrace naseho
zavésného systému.

TreSnickou na dortu byla instalace nové bouldrové stény v hale 1,
kterd ndm umozni rozsifit nabidku kurzd pro nase nejmensi lezce
a lezkyné. Srdecné vas zveme novou bouldrovku vyzkouset.

A co nového nas ceka v tomto Skolnim roce? Pfipravujeme nové
lekce bouldrovani, lezeni pro pokrocilé, a to i pro dospélé. Jojo
pripravky jsme nové rozdélili na holky a kluky, zacatecniky a po-
krocilé, dle Grovni rozdélujeme i tricking. V nabidce nechybi ani
zdklady skokd na trampoling, Jojo cheer, Mdmy ve formé a kon-
dicni trénink pro mladez. Pro starsi generaci nabizime Parkour
tretiho véku.

Prejeme vam a vasim détem Uspésné vykroceni do nového Skol-
niho roku. TéSime se, Ze se budeme spolecné vidat.

Sportu zdar!
LDP

Vydavéa Jojo Gym s.r.0., IC 04250451, se sidlem 5. kvétna 1064, 252 29 Dobfichovice. Cislo 8/2023,
vychdzi periodicky 2x rocné. Fotografie archiv Jojo Gym s.r.o., Lenka Kaitmannova. E-mail: lenka.g@jojogym.cz,

www.jojogym.cz. Datum vydani: zari 2023.



Lenka Graaf

Programovy manazer
a manazer pro komu-
nikaci s verejnosti

Jaké bylo tvoje prvni
setkani se sportem?
Ani j@ nejsem vyjimkou
a ke sportu jsem byla vedend od détstvi. V puber-
té si mé ziskal aerobik, kterému jsme se vénovala
intenzivné i zavodné. Pozdéji jsem se stala instruk-
torkou aqua-fitness a toto cviceni dlouhodobé vedla
na nékolika prazskych bazénech a v prémiovém
wellness klubu.

Kterym sportdm se dal vénujes a jak jsi na tom
s gymnastikou?

Pravidelné chodim k Viktorovi na kruhac, ktery mé
dostava do kondice. Rada si jdu zabéhat a skvéle
se citim pfi cviCeni j6gy. S rodinou jezdime na kole,
chodime po horéch. Moji slabinou jsou naopak
miCové sporty. Prirozené jsem hypermobilni, takze
zvladnu provaz, placku, most a diky kruhaci jsem
se naucila i vymyk.

Co té na praci v Jojo Gymu bavi?

Urcité pestrost, kterou moje pozice nabizi a s tim
souvisi i nutnost se neustale vzdélavat a ucit novym
dovednostem. Do prace se téSim i diky skvélému
kolektivu vCetné trenérU a také za klienty.

Na jakou akci bys klienty Jojo Gymu pozvala?
Kromé cviceni pro vSechny vékové kategorie opét
chystédm zajimavé prednasky a semindare. Na pod-
zim organizuji semindf na téma ,Motivace déti ke
sportu”. Rada bych navazala na lonskou sérii ces-
tovatelskych prednasek ve spolupraci s lezec-shop.
cz a pripravila také kulturni predstaveni. Se vSemi
nasimi klienty se moc rada uvidim na predvanocnim
setkani u punce, nebo svaraku.

Co bys poprala Jojo Gymu do nové sezony?
Spokojené zaméstnance a klienty, ktefi se k nam
radi vraci. A aby byl Jojo Gym stale uznavanym cen-
trem vyhledavanym pro svoiji kvalitu a odbornost.

Lenka Hreusova

Trenérka vzdusné akrobacie

Jakeé bylo tvoje prvni setkani s pohybem, nebo
piimo s akrobacii?

Od détstvi jsem byla vedena ke sportu. S akrobaci
jsem zacala az v dospélosti.

Co je na tomto sportu nejkrasnéjsi a co naopak
tézké?

Pro mé je nejkrasnéjsi, Zze mi dava pocit svobody,
prekonavat svoje hranice a naucila mé trpélivosti.
Tézke jsou zacatky, protoze obcas to boli.

Jake jsou tvoje dalsi zajmy?
Mezi moje dalsi zajmy patfi
grafika a grafické programy
(amatérsky pro zabavu).
Kdyz je Cas, precist si
knihu. A taky se dobre
citim za volantem. Mam
rada rychla auta.

Co bys poprala Jojo
Gymu do dalsi sezony?
Jojo Gym md uzasnou at-
mosféru, prostredi a lidi.
Do dalsi sezény bych poprala jen
to nejlepsi a hodné sportovnich Uspéchd.

cwow

Mas svij sportovni vzor, nékoho, ke komu vzhlizis?
Pro mé je sportovnim vzorem kazda i zacinaijici
akrobatka. Pro jeji nadseni, prekonani svého vnitt-
niho strachu, postupné zmény v technice provedeni

i sebejistoté. To si myslim, Ze je za mé nejvic.

Lukas Bukac

Trenér lezeni

Jakeé bylo tvoje prvni
setkani s pohybem,

nebo pfimo s lezenim?

K lezeni mé prived|i rodice,
kdyz mé vzali ezt na skaly.

Co je na tomto sportu
nejkrasnéjsi a co naopak
tézke?

UdrZet se je tézké. Nejkrasnéjsi je pocit, Ze jen diky
svym schopnostem néco vylezu (nejednd se o tymo-
vy sport).

Jakeé jsou tvoje dalsi zajmy?
Posilovani, volejbal, hrani stolnich her.

Co bys poprala Jojo Gymu do dalsi sezony?
Hodné déti a malo zranéni.

Mas svuj sportovni vzor, nékoho,
ke komu vzhlizis?
Nemam.



Ortopedické

podlozky
OrtoNature

Pro¢ pouzivat ortopedické podlozky? Sirokd 3kala
textur a barev ortopedickych podlozek OrtoNature
podporuije predstavivost, zlepSuje krevni obéh, pod-
poruje korekci plochych nohou, pomdaha odstranovat
otoky nohou a rozviji vestibularni systém. Podlozky
jsou vyrobeny z kvalitniho PVC (polyvinylchloridu) bez
BPA a ftalatd, jsou odoIné a snadno omyvatelné.

Na podlozkach najdete rdzné motivy jako napf. kro-
kodyl, jezek, travu, morskou hvézdici, musle a jiné.
Skladaii se do sebe jako puzzle, neni nutné dodrzo-
vat jeden smér, a tak je pro déti velmi snadné si pod-
lozky preskladat.

Ortopedické podlozky, které maiji 3D povrch (jako je
napr. jezek, krokodyl, Zabicky aj.) slouzi k udrzeni rov-
novahy, aktivaci hlubokého stabilizacniho systému
a stimulaci chodidel, zapojuji cely pohybovy aparat.
Jsou vhodné pro vSechny, ktefi maiji valgozni kotniky.
Pro relax nohou slouzi podlozka trava, kterd pfinasi
noham Ulevu a odpocinek. Pokud potfebuijete ulevit
bolavym noham, prokrvit je a promasirovat jsou na
to vhodné podlozky maly ostrov, kaktus, geometrie
apod. Pokud zvolite u téchto povrchU tvrdé modely,

budou VaSe nohy promasirovany velmi intenzivné.
Méné narocné balancni podlozky jsou napf. modely
lesni ovoce, ofechy, ¢i matematika.

Ortopedické podlozky se daiji zakoupit po jednotli-
vych kusech, v sadach nebo si mizete vytvorit svoiji
vlastni sadu. Pokud zvolite sestaveni svoji sady, urci-
té doporucujeme zvolit mix podlozek

mékké a tvrdé a také néjaké
3D povrchy.

OrtoNature nabizi kro-
mé ortopedickych
podlozek  také
balanéni  rybu.
Tato ryba se
nabizi v mék-
kém a tvrdém
provedent.
Na sobé ma
malé  bod-
linky,  které
pfiiemné ma-
Siruiji.

Pro klienty Jojo
Gymu  nabizime
slevu ve vySi 15 % na
jednotlivé ortopedické
podlozky (sleva se neda
uplatnit na jiz vytvorené sady).
Slevovy kod ,JOJOGYM” zadejte na
e-shopu www.ortopedickepodlozky.cz.

Multizanrové akrobatické preds’ravem

obnaZENA

Na Den matek ozila nase hala 2 kulturou.

Diky autorce a akrobatce lvané Kolcunové jste moh-
li vidét emotivni multizadnrovou inscenaci obnaZENA,
kterd je plnd odpovédi na otazky, kieré trapi zeny
i muze, a odhaluje celou Skalu emoci, které Zenam
davaiji silu a zaroven je €ini zranitelnymi.

Zazitek na pomezi nového cirkusu, divadla
a meditace prinesl vrcholnou vzdusnou
akrobacii, zpév, tanec a herecké vykony.

KULTURA
PESTROST
OJEDINELOST




Seznamte se s boulderingem

Mate strach z vysek, ale i presto byste radi vy-
zkouseli lezeni? Pak pro vas bude spravna volba
bouldering - lezeni bez lana na mensich skalach
(Sutrech) nebo na umélé sténé (bouldrovce) do
par metry, ke kterému vam staci pouze lezecky,
7 magnéziovy pytlik, boulder-
£y . ® . matka (mékka matrace
W S pro venkovni bou-
Idering) a ka-
marad, ktery
vam bude
chytat zada.
Seznamte
se s boulde-
ringem blize
a nejlépe jej
hned vyzkou-
Sejte na nové
boulderingové
sténé v Jojo Gymu.
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Par faktd o boulderingu...

Historie boulderingu sahd az do 19. stoleti, kdy byl
bouldering povazovan za tréninkovou pfipravu pro
horolezce na jejich velké horské ¢i skalni vyzvy.
Boulderingem si lezci zlepSovali silu i techniku bez
psychického tlaku z vysky. V pribéhu 20. stoleti se
bouldering zacal rozvijet joko samostatna a velmi
popularni disciplina. V dnesni dobé uz kazdd uméla
lezeckd sténa s lanem ma i tu boulderingovou

s certifikovanym dopadistém.

PRUZKUM SPOKOJENOSTI

V €ervnu probéhl prvni prizkum spokojenosti, kdy
iste mohli vyjadrit sv0j ndzor a dat nam zpétnou
vazbu na nase prostory, sluzby a dalsi. Nékolik de-
sitek z vas jste tuto moznost vyuzili a my vam za to
dékujeme. Cenné jsou pro nas poznamky, vzkazy
a prani, kterd jste nam zanechali.
Otevrené priznavame, Ze ne pro vechny
pozadavky dokdzeme naijit uspokojivé
reSeni. Ale zaméfime se na opravnéné

a feSitelné pfipominky (Cistota a pora-
dek, lepsi wifi, presnéjsi informovanost,
odborné semindre). A zaroven budeme
pokracovat v tom, co si u nas hodnofite
nejlépe. Pribézné vas budeme o novin-
kach informovat v nasem newsletteru Jojovi-
ny, na webovych strankach a socidlnich sitich.

PRUZKUM
SPOKOJENOSTI

L4

Je bouldering praveé pro vas? LEZEC-SHOP
Jak jsme psali v zacatku, pokud mate strach z vy-
Sek nebo nedlvéru v lezecky materidl, vyzkousSejte
pravé bouldering. Polezete bez lana do vysky max.
4 metr0 a pokud spadnete, tak do mékké matrace
(bouldermatky), kterd zmirni dopad lezce na zem
pfi padu z boulderu. Je vyrobena z pevné pénové
vypIné (Casto polyuretan nebo jiny druh pény), ktera
dokdaze absorbovat energii ndrazu a rozloZit ji po
celé ploSe matrace. To pomahd minimalizovat riziko
zranéni, zejména na kotniky, kolena a zapésti, které
jsou Casto vystaveny naraz0m pfi padu z boulderd.

Bouldering vém bude nejen rozvijet svalovou silu,
ale naucite se také koordinace v narocnych pohybo-
vych sekvencich, rozvine vasi techniku a dynamiku.
Co je ale na boulderingu nejvic sympatické? Jde
Casto o spolecenskou uddlost, kdy se sejde parta
nadSency (bouldristd), spolecné vymysli jednotlivé
sekvence, hecuiji se a chytaji navzajem.

Bouldering miluiji déti

Déti maiji rady dobrodruzstvi a bouldering jim po-
skytuje vzrusuijici a zabavny zpuUsob, jak zkoumat
nové terény a prekondvat rizné vyzvy. Bouldering je
skvélym zpUsobem, jak déti udrzet v pohybu a akti-
vité. Lezeni a prekondavani rdznych boulderd pod-
poruje rozvoj svalové sily, flexibility a koordinace. Pri
vymysleni bouldr se také rozviji kreativni mysleni.

Rizika boulderingu

Bouldering je relativné bezpecnd forma lezeni, ale
stejné jako u vSech sporty existuji urcita rizika, kterd
je treba brat v Gvahu. Pady z vysSky mohou vést

k zranénim, zejména pokud minete bouldemat-

ku. Proto vzdy plati: pfi boulderingu se vzdjemné
chytejte, a to i na umélé bouldrové sténé. Nékteré
boulderové oblasti mohou mit také nerovny terén,
ostré skaly nebo jind nebezpedi.

Vybaveni
e Lezecky

e Pytlik na magnézium
e Kartacek na cisténi chytu
e Bouldermatka pro venkovni
\  bouldering
® oy " To v3e zakoupite na www.
" f 1 lezec-shop.cz nebo v jejich
_ ’ &~ kamenné prodejné v Letech
u Dobrichovic (Karlickd 662).
K nakupu bot lezecek na
e-shopu muzete vyuzit s kodem
JOJOGYMI10 10% slevu do konce
roku 2023. Lezec-shop tym




Parkour tretiho veku

V prvnich mésicich letoSniho roku probéhl v Jojo
Gymu ojedinély sportovni projekt s nazvem Par-
kour trefiho véku. Parkour je discipling, kterou asi
vétSinou mame spojenou s mladsim vékem, v tom-
to pripadé ale, jak uz vyplyva z nazvu, sportovali
ti starsi. V dopolednich hodinach se v Jojo Gymu
schazeli nadSeni dospéldci
ve vékovém rozmezi
60 (?) az 80 let. Pod
vedenim trenér-
ské dvojice
se Ucastnici
kurzu ucili
pohybovym
doved-
nostem
vychazeji-
cim z par-
kouru, ale
prizpUso-
bené speci-
fikdm starsiho
: 3 véku. Nazvy
< jako precis, speed
step nebo under bar
moznd zpocatku vyvolavaly
obavy, ale nakonec to vSichni dle svych moznosti
a s vyuzitim bezpecného prostredi télocvicen Jojo
Gymu zvladli. V zasadé se totiz jednd o zakladni
prvky obratnosti, které simuluji Cinnosti z bézného

........

pohyb v terénu s nutnosti prekondvat prekazky, ale

i nepfijemnosti jako jsou pady. Jejich negativnim na-
sledkdm se da zabranit, pokud clovék ,umi spravné
spadnout” a i této problematice jsme se vénovali.
Soucasti lekci byl také nacvik spravného stereotypu
pri vstavani z lehu do sedu a do stoje, dale balancni
cviceni s vyuzitim pomUcek a naradi (bosu, lavicky,
kladinky, trampolinovy pas), néco malo posilovaciho
cviceni, na zaver kratce uvolhovaci cviceni a obcas
jsme si i zahrali néjakou hru. Projekt parkour tretiho
véku naplnil kromé sportovniho i rozmér spolecen-
sky a my se s naSimi milymi GCastniky opét radi
setkdme od zafi/fijna 2023 v Jojo Gymu. Tak co,
pridate se k ndm? ghl

) &Qes’nval SO0,

&

Mezinarodni den déti
isme oslavili aktivné, jinak to ani

neumime. Druhy rocnik Mini festivalu
sportu nabidl pestry cvicebni program

MINI FESTIVAL SPORTU 2023

i bohaté doprovodné aktivity. Celou akci okorenilo
vystoupeni sportovnich gymnastek z Gym Dobfichovice
z.s. a tombola plna cen od naSich partneru.

Vy jste se postarali o 0zasnou atmosféru. Dékujeme!




Kdo, jak a s kym trénuje
v oddile Gym Dobrichovice

ve skolnim roce
2023/2024

Stana Svobodova
Lucie Filkova
LINIEA, B, C

roc. 2011, 2012, 2013, 2015
tréninky 9 hod. tydné

ro€. 2016, 2017, 2018
tréninky 7,5 hod. tydné

Jana Klimentova
Gabriela Halounkova

TEAMGYM
roc. 2008 az 2011
tréninky 8 hod. tydné

Pavlina Mladkova
Lenka Dolezalova Pavilkova

CASPV LINIE

Berusky
roc. 2015, 2016
tréninky 4 hod. tydné
Tygfici
roc. 2011, 2012, 2013, 2014
tréninky 5 hod. tydné

Blanka Klabikova
' Sasa Polak

LINIE A

roC. 2009, 2011, 2013,
2014, 2016

tréninky 13 hod. tydné

Markéta Halounkova
asistent Mila Kleckova

PRIPRAVKA LINIE A
ro€. 2016, 2017

tréninky 7,5 hod. tydné,
rocniky 2018, 2019

tréninky 4 hod. tydné

www.oyndobrichovice.cz
gym@oyndobrichovice.cz

Sledujte nds, bavte se, inspirujte se,
soutézte na nasich socidlnich sitich
- budete vzdy védét nejaktudinéjsi informace.

J @jojogymdobrichovice
@ b4 #jojogym_dobrichovice

https://www.tiktok.com/@jojogym_dobrichovice

Bud'te s nami online @, # www.jojogym.cz
recepce@jojogym.cz

778 769 522

pobaveni...

Zavolal jsem do Jojo Gymu
a zeptal se, jestli mé nauci gymnastiku.

Trenér: A jak jste flexibilni?”

Ja: ,Mizu v Gtery, ve ctvrtek
a patek odpoledne.” :-D



