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Akce v Jojo Gymu

Posledni
volnd mista
v kurzech

Novinky
a nové kurzy
od Unora

Rozhovor s nasi
Uspésnou zavodnici na
kruzich Vanessou Langovou
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Joio%m
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v kurzech

RODICE A DETI 3-4 ROKY POKROCILI

JOJO PRIPRAVKA 4-6 LET DIVKY POKROCILI
GYMNASTIKA 7-9 LET DIVKY
GYMNASTIKA 6-9 LET KLUCI
GYMNASTIKA PRO RADOST 9-11 LET MIX
GYMNASTIKA PRO RADOST 12-15 LET MIX
PARKOUR 7-9 LET

PARKOUR 7-9 LET

PARKOUR 7-9 LET

PARKOUR 7-9 LET

PARKOUR 12-15 LET
PARKOUR 15+ LET MIX
TRICKING OD 10 LET POKROCILI
FREERUNNING 8-12 LET
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VZDUSNA AKROBACIE NA KRUZICH 9-14 LET

BOULDROVANI (LEZENI) 5-6 LET MIX
HRAVE LEZENI 6-7 LET MIX
BOULDROVANI (LEZENI) 6-7 LET MIX
LEZENI OD 10 LET MIX

GYMNASTIKA S ROCKENROLEM 6-12 LET

KONDICNi TRENINK PRO MLADEZ 10+ LET MIX

recepce@jojogym.cz
tel: 778 769 522
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PONDELI
CTVRTEK
STREDA
PONDELI
CTVRTEK
PONDELI
UTERY
STREDA
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CTVRTEK
CTVRTEK
STREDA
CTVRTEK
STREDA
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STREDA
CTVRTEK
UTERY
PONDELI
CTVRTEK

11:00-11:55

13:30-15:00
14:30-16:00
17:30-18:30
17:30-18:30
18:30-19:30
14:00-15:00
13:30-15:00
16:00-17:00
13:30-15:00
18:00-19:30
19:30-21:00
17:30-19:00
17:30-18:30
16:30-17:30
11:00-11:45

13:30-14:30
15:30-16:15

19:00-20:30
15:00-16:30
18:30-19:30




Kalendar akci

25.1. Jojo Cup
311 Pololetni prazdniny,
- kurzy neprobihdiji
Uvodni slovo
3.2 Zacatek 2. pololeti v Jojo
Gymu Dobry den, mili pratelé Jojo Gymu,
24. 2.-28. 2. Jarni prazdniny
- kurzy neprobihéii nedavno jsme oslavili 9. narozeniny a chystdme se i tento posledni
Moznost prondjmu haly jednociferny rok nasi existence prozit naplno.
za 990 Kc/hod. Nasim cilem je nabizet Sirokou 3kalu aktivit, kde si pro sebe mize

naijit kazdy, co mu vyhovuje. Snazime se zohlednit vase prani
a podnéty a doplnit nasi nabidku tak, aby co nejvice odpovidala
vasim predstavam.

Za devét let existence se rozrostla naSe klientela takovym zpUsobem,
Ze u nds pravidelné sportuije vice nez tisic frekventantd tydné z fad déti
19. 4.-23. 5. Mezinarodni festival a mladeze, coZ z nds €ini nejvétsi sportovni zafizeni v Dobfichovicich

Acro jogy s pravidelnymi pohybovymi aktivitami. Tento zdjem nas velmi tési, ale
zaroven ndas zavazuje k tomu, abychom soustavné pracovali na nasem
programu a abychom zaijistili realizaci nasich kurz a kemp0
prostrednictvim kvalitnich profesiondld.

17. 4.-21. 4. Velikonocni prazdniny
- kurzy neprobihaii

19. 4.-23. 5. Mezindrodni festival Jsme py3ni na to, Ze mezi nasimi trenéry a lektory jsou takovi, ktefi
Acro jogy vedou Skoleni pro Sir3i trenérskou obec v ramci sportovnich svazu
315 Zahdjeni prodeje kurzo nebo dokonce takovi, ktefi reprezentuiji Ceskou republiku na svétovych

klanich. Vice se doctete o Uspé&Sich nasich trenérek vzdusné akrobacie
v dalSich €lancich.

Co nds tedy cekd v tomto roce? Ddle pracujeme na rozsireni kurzd
lezeni a bouldrovani, nové nabizime hodiny vzdusné akrobacie pro

na novy Skolni rok

7.6. Mini festival sportu dospélé s hlidanim défi a pfipravujeme velkou Skalu letnich kemp.
Sportovni odpoledne pro Dale pokracujeme v osvédcenych kurzech cviceni pro radost
celou rodinu a vSeobecné gymnastiky, parkouru, trickingu a cviceni rodic0 s détmi
20. 6. Konec 2. pololeti a pod zastitou domovského oddilu organizujeme Skoleni pro trenéry
27. 6 Diskotéka k zahdjeni za@vodni gymnastiky. V ramci kazdorocnich investic chystéme i letos
T . L. jednu vétsi akci, o které vas nicméné budeme informovat az v pfistim
letnich prazdnin vydani Jojovin. Nechte se pfekvapit.

28.6.-6.7. Open soustredéni Piejeme vam viem Uspé&sny rok 2025 plny sportovnich zazitko!

Lenka DoleZalova Pavilkova

28. 6.-6.7. Open soustiedéni

7.7.-1.7. Sportovni priméstsky tabor
6-14 let

Pfiméstsky mini tabor 4-6 let
Lezecky tabor pro pokrocilé
déti 8-14 let

14.7.-18. 7. Sportovni pfiméstsky tabor
6-14 let
Priméstsky mini tabor 4-6 let
Priméstsky tabor s beach
volejbalem 8-13 let

21. 7.-25. 7. Priméstsky tabor s beach
volejbalem 13 + let

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

Vydava Jojo Gym s.r.o., IC 04250451, se sidlem 5. kvétna 1064, 252 29 Dobfichovice. Cislo 1172025, vychazi periodicky
2x rocné. Fotografie archiv Jojo Gym s.r.o., Lenka Kaitmannova. E-mail: aneta@jojogym.cz, www.jojogym.cz.
Datum vydéani: Gnor 2025.




Adam Bajer

nadéjny lezec a instruktor, ktery sbiral zkusenosti
v Nepalu, zil v Australii a svou vasen pro hory nyni sdili
s ostatnimi, inspiruje je k prekonavani vlastnich hranic.

Adame, jak ses dostal k lezeni? Pamatuijes si, kdy té hory
poprvé okouzlily?

K lezeni jsem se dostal pfes mého tatu, ktery propad! kouzlu
hor uz davno a potfeboval nékoho, s kym by chodil. Tak mé bral
na skaly a pozdéji mé udal na krouzek lezeni, ¢imz to zacalo.
JelikoZ se v horach pohybuju uz od détstvi, tak se nedad fict, ze
by mé hory okouzlily prévé v jeden moment. Spis si jich s pfiby-
vaijicim asem vic a vic vazim pro jejich prekazky i krasy.

Zil jsi v Australii, zdolal jsi hory v Rakousku, Svycarsku

a navsfivil Nepal. Které z téchto mist ti nejvic pfirostlo k srdci
a proc?

To se neda fict jen tak, protoZe ke kazdému z t&ch mist mam
specificky vztah, jeZ je tézké porovnat. Kdybych mél ale vybrat
jedno misto, na které vzpomindm nejcast&ji, musela by to byt
Austrdlie, na kterou vzpomindm rad a ¢asto. Poznal jsem tam
totiz lidi z celého svéta a propadl jsem krdse surfovani.

Co pro tebe znamenaii hory? Je to pro tebe hlavné fyzicka
vyzva, nebo tam hledas i néco hlubsiho?
Hory pro mé znamenaiji Unik z viru velkomésta do prostredi, kde
vSechno plyne o néco pomaleji a clovék mize
odlozit na chvili svoje t€zkosti stranou. Fy-
zicka cast za mé hraje v hordch velkou
e roli, ale to, po ¢em prahnu id, je ten
S ‘ pocit nejistoty, kdy je clovék metry
N nad poslednim jisténim a musi
; si sahnout na dno, aby se
zavratnou rychlosti nepotkal
se zemi.

Ted' jsi trenérem lezeni
pro déti v Jojo Gymu.
Co je pro tebe nejvétsi
radost pfi praci s détmi
na sténé?
Na trénovani déti v Jojo
Gymu mi délé nejvetsi
radost to, Ze jsem schopen
tém Spuntim ukazat krasy
lezeni a vrdtit tak néco sportu,
ktery mi tolik dal.

Jak détem preddvas svou lasku
k horam? Mas néjaky specialni pfistup
nebo pribéhy, které jim vypravis?

Zcela upfimné, laska k hordm je néco, co se nedd
nékomu jen tak pfedat. Spis se détem snazim fict, co mé k leze-
ni a hordm tak tdhne, aby to nékteré z nich pfipadné motivovalo
jit ven a zkusit to na vlastni k0zi. Détem se snazim spis vytvorit
dobry vztah ke sportu, aby tam chodily, protoze je to bavi a ne
protoze musi.

Co bys poradil rodicom, ktefi by chtéli, aby jejich déti zacaly
lézt? Jakeé vlastnosti by mély mit?

Rada k tomu jak se k lezeni dostat a jak se v ném zlepsit, kterou
slySim v jednom kuse je, aby clovék prosté lezl a lezl. Af to zni
sebeh0r, je to jako s kazdym jinym sportem. Je treba to zkusit

a dat tomu Sanci, ale jestli to nezaujme, tak to nema cenu zkou-
Set na silu. Co se tyce vlastnosti potfebnych k lezeni, je podle mé
nebojdcnost a pozitivni pristup.

Jak se lisi lezeni na pfirodni
skale a na umélé sténé?
Bavi té oboji stejné, nebo
ma kazdé své kouzlo?
Lezeni na umélé sténé je

u mé ai mnoha jinych lezch
brano spis jako nutnost,
kdyz se nejde na skaly, nebo
kdyZ se trénuje na sezénu.
Umélé stény maii tu vyhodu,
Ze ¢lovék se na né dostane hned,
rychle se vyleze a jede se domd. To
neni Spatny, ale oproti lezeni na skaldch

fo
postrada nutné planovani celého vystupu a mordlovou cast, kde
se vétsinou clovék dostane k prvnimu jisté-

ni v 5 metrech, ale o to vic si ho vazi.

Které misto by si chtél v budoucnu jesté navstivit nebo zdolat?
Mas néjaky dalsi lezecky sen?

Mym snem je podivat se do Yosemitte a zkusit si bigwallové
lezeni, ale na to neni Cas ani penize, takze se musim uskromnit
afict, Ze mym snem je si vylézt klasiku v Tisy Cesta pro Sugiho

a nebo Hurd na Husdka.

Jaké jsou tvoje plany do budoucna - chces se vic vénovat
trénovani, nebo mas v hledacku dalsi vypravu?

Vzhledem k tomu, Ze brzy budu v prva-
ku na vysoké, tak moc €asu nebu-
de, ale i tak si urcité najdu Cas
na frénovani v Jojo Gymu
a zkusil bych rozsirit po-
Cet svych kurzl. Co se
tyce vyprav do hor,
tak ty byly, jsou

a budou, dokud
mi to zdravi a mi
blizci dovoli.




Lenka Hreusova

Instruktorka PD s akreditaci
MSMT CR, trenérka vzdus-
né akrobacie na kruzich

a salach.

Leni, jak ses dostala ke v
vzdusné akrobacii a co té na ni

nejvice pritahuje?

Uz od detstva som bola vedend k Sportu a k tomu, Ze pohyb ma
byf prirodzenou stcastou zdravého Zivotného Stylu. Postupne som
vyskGSala rdzne druhy Sportu. Zlom vSak nastal az po 30., kedy
som objavila pole dance. Oarilo ma na fiom krdsne prepojenie
fyzickej sily a tanca. V tom Case sa zacali v prazskych Sportovych
centrach pomaly objavovat aj kruhy (obruce), a tak ked' prisla
prileZitost vyskOsaf aj tento netradicny Sport, nevahala som ani
sekundu. Da sa povedat, Ze som zacala so vzdusnou akrobaciou
prave v obdobi, ked'sa este len zacinala v Cechdch rozvijaf. Je

to mlada a energickd disciplina, ktord ma naucila prekonévaf
svoje hranice. Co sa mozno na zaciatku zdd, Ze nie je mozné, sa
postupom Casu, samozrejme s pomocou tvrdého tréningu, dé
hravo dosiahnuf. A ¢o ma na vzdusnej akrobacii prifahuje? Ked' sa
niekedy necitim psychicky najlepsie alebo zrovna nemém svoj de,
tak je to pre mia krasny relax a reset myslienok. Vzdusna akroba-
cia je pre mia prepojenie elegancie, tanca vo vzduchu a posilenie
celého tela, o si Casto pri cviceni ani neuvedomujeme.

Vzdusna akrobacie neni bézny sport - co si myslis, ze ho déla
tak atraktivnim pro tebe i pro tvé svéfence?

Pre mia to bola laska na prvy dotyk:) Milujem t0 0Zasnd slobodu
a volnosf, ktord mozem prezivat.

A ¢o je atrakfivne pre mojich zverencov? Niekedy mam pocit, Ze
im doddva zdravé sebavedomie, urcite si zlepsujo svoju fyzicku,
flexibilitu a hlavne si myslim, Ze objavuji v sebe nové moznosti

a posivaji svoje hranice dalej. Co je ale pre nich na tomto 3porte
skutocne atrakfivne, sa treba opytat ich :)

Ty sama jsi UspéSna zdvodnice a trenérka.

Co povazuijes za dosud svUj nejvétsi Uspéch v kariére?

Najvacsi Gspech so urcite moiji zverenci a ich pokroky a Gspechy,
za kterymi je vela, vela tvrdej prace. Preto som na nich naozaj
velmi hrdd. Ja osobne si tento rok plnim sen a planujem sa z0-
Castnif svetovej sifaze pod organizdciou POSA v kategdrii MASTER
WOMEN 40+ COMPETITIVE AERIAL HOOP. Okrem toho je mojim
osobnym Uspechom urcite fakt, Ze moja prdca je zaroven aj mojim
konickom. Robim to, ¢o ma skutoéne bavi a naplia. Ja sama som
ddkazom toho, Ze sny si mdzeme zacaf plnif kedykolvek a v kaz-
dom veku.

V ¢em spociva nejtézsi cast tréninku na Saldch a na kruzich?

Je to vice o sile, flexibilité, nebo odvaze?

Zdkladom je chcief a byf trpezlivy. To ostatné pride asom s pravi-
delnymi tréningami :)

Pracujes v Jojo Gymu, ktery nabizi kurzy na vzdusnou akrobacii.
Jak bys popsala atmosféru a tym v tomto tréninkovém centru?
Jojo Gym je miesto, ktoré spliia v3etko, Co by malo moderné
Sportové centrum v dnesnej dobe maf': profesiondlne vybavenie,
Cisté prijlemné prostredie a skUseni instruktori. Ti do svojej prace
vkladajo vZdy nieco naviac - kisok seba a vdaka nim je tu Gzasnd
priatelska atmosféra. Vytvorili sa tu skvelé podmienky pre rekracné
cviCenie, ale tieZ pre zavody, Sportové sUstredenia, detské tabory
alebo workshopy.

Jak probiha piiprava na zavody? Kolik casu jim vénujes
a jak se piipravujes na rizné casti vystoupeni?
Idedine je maf fréning aspon 3x do tyZdia, z toho 1x do tyzdiha

individudlnu lekciu, na ktorej sa upravuje choreografia tak, aby
sedela na mieru. Pokial planujeme isf na Sportovd sifaz, musia
sa vybraf povinné prvky, ktoré sa trenuji na lekcidch. Aby boli
vysledky Co najlepsie, prvky vyberdme také, v ktorych sa Sportov-
i citia dobre. Aj vdaka tomu je choreografia pestrd. Potom sa
cela zostava poskladd na vhodnt hudbu. Trénovat sa zacina na
zemi, pohyb okolo kruhu nechédvam na ind lektorku, s kterou sa
dopliiame a postupne to celé doladujeme.

Casto pracujes s détmi a mladymi lidmi. Jaky je o tento sport
mezi mladezZi zdjem a jok je motivujete, aby vytrvali?

Snazim sa ich podportovat tak velmi, ako sa len dé. Kazdé diefa/
mlady clovek je svojim spdsobom jedinecny a vyZaduie si individu-
alny pristup. VSetci sG 0zasni, uZ len preto, Ze sa prihlasili a majo
snahu cviif, pracovat na sebe a nieco dosiahnut.

Moze se vzdusné akrobacii vénovat kdokoli, nebo jsou néjaké
predpoklady, které je potfeba splnit?

Samozrejme. Ako som uzZ spomenula, musia chcief, maf trpezli-
vosf a tiez verif mi:)

Mas néjaky tip pro lidi, ktefi by si chtéli vzdusnou akrobacii
vyzkouset, ale maiji strach nebo nevédi, kde zacit?

Nebdt sa prist na tréning a vysksaf si to. DoleZité je vydrZaf as-
pon pol roka a nevzdavaf to hned' po prvej lekcii. Vzdusné akroba-
cia je nesmierne ndrocnd a za 1 hodinu sa neda objavit jej krasa.

Kdyz se podivas na vzdusnou akrobacii obecné, jaké jsou podle
tebe trendy nebo vyvoj tohoto sportu v Cesku i ve svété?

Kazdy rok je narocnejsi na vykon, ale tento Sport je stle este len

v rozvoji. Vela fudi dokonca ani nevie, Ze sa nieco podobné udi
aje moznost prihlasit sa na lekcie.

Jaké jsou tvé dalsi plany - af’ uz osobni, nebo profesni -

v oblasti vzdusné akrobacie? Chystds se napiiklad na néjaky
vyznamny zdvod?

Tento rok sa chystém na zavody v Taliansku, to je maj splneny sen.
A este mam jeden osobny plan alebo sen, ktory si chcem dopriaf
v budcom roku. Ten si ale nechédm pre seba :)

Co i osobné vzdusna akrobacie dava? Jak té tento sport zménil?
Je super, ze mdzem mat pracu a konicek v jednom. Takze mi
nevadi, Ze svojou pracou Zijem, vobec to tak neberiem :)

Co sa tyka fyzickej zdatnosti, udrziavam si kondiciu a zlepsila sa mi
aj pohybova flexibilita. Prirodzene sa mi vyrysovala postava, a tak
nemam problém ist aj v noci do chladnicky na ochutnavku :)



Marie Krupickova - Tango
v Jojo Gymu

Moije tanecni kariéra zacala zdvod-
nim tancem a vystoupenimi
na plesech. Ale az tango mé
skutecné nadchlo. Cestuiji
za nim po celém Evropé
a jezdim i do Buenos Ai-
res a nabyté zkuSenosti
preddvam dal. Spolu
s Jorgem ucime tango
v Praze iz od roku
2013 a postupné jsme
vytvorili inspirativni tym
nadSenych taneénikd.
Vystudovala jsem fy-
zioterapii, a proto v tanci
kladu velky diraz na
spravné provedeni pohybu
a odstranéni bolesti v drzeni

Soucasny tanec s Kami

Nase ctvrtecni lekce jsou zaméreny na lehkost

v tanci a tekutost v contemporary. Zabyvame

se predevsim hlubsi strukturou pohybu a zkou-
mani kosti a kloubu ve spojitosti odlehceného
contemporary, které vychdzi z rGznych pohy-
bovych struktur a zkoumani svého téla vice do
hloubky nez jen délani mechanického pohybu.
Rozpomindme se, jak nase télo funguje a odkla-
dame nase zajeté pohybové vzorce, kterd nam
mnohdy neslouzi ke zdravému pohybu.

Takeé se na lekcich vénujeme pohybu v pfitomnosti
a vnimani svého téla z rdznych Ghlb pohledu
tak, aby ndm se sebou bylo piijemné

a dovolili jsme si byt autenticti a za-
roven vice kreativni a svobodni.
To, jak dokazeme vnimat nase
télo urCuije i to, jak se citime
a co jsme proZzili.

Studenti budou z kurzu
odchdzet s informace-
mi, jakym zpUsobem
tancit na zemi v lehkos-
ti a jak vyuzit oporu své
kostry a t€Zisté, nauci
se nové tanecni vzorce,
jak byt plynuly v tanci

a celkové rozhybou svou

pater k vétsi mobilité

a elasticité. Dost pravde-

podobné studenti objevi
i své pohybové i vnitfni limity

a opusti stud a strachy z tance

obecné.

téla. Nabizim
individudlni
lekce, vystou-
peni a skupinové
choreogrdfie. Prijdte
objevit krasu argentin-
ského tanga.

Kontakt: Marie
Krupickova
tel: 732 557
939

email:
majaktan-
go@gmail.
com

fb udalost
https://www.
facebook.com/
share/qgq9una-
zPonVhrixV/

Kurz konéi na konci Onora
a bude znovu zacinat na
zacatku kvétna.

Tancim iz pres 15 let
a v kazdé etapé Zivo-
ta zkoumam jiny druh
pohybu. Tak jak se sama
ménim a plynu s Zivotem, tak
se méni i m0j tanec a pfistup
k vnimani sebe sama. Posledni
roky se vénuiji prevazné
improvizaci, tekutému
contemporary, improvi-
zaci v paru a sensual dance.
Bavi mé, jak se to mezi sebou nddherné pro-
lind a co diky tomu v sobé obijevuiji. Tanec je
moje laska od malicka, je to vztah, ktery za-
tim nikdy neskoncil a myslim, Ze ani nikdy
neskondi. Kdyz jsem zacinala tancit, ucila
jsem se predevsim street-ové tanecni styly,
vybudovala tanecni Skolu v Litoméficich,
kterd funguije dodnes, soutézila, tvofila cho-
reografie a davala pozornost predevsim do
vystoupeni a vykonu. Coz mém rada dodnes,
ale zaroven si uzivam vice svobody v improvizaci
a nesnazim se své télo utavit v nekoneéném vykonu.
Na tanci miluji jeho pfesah do kaZdodenniho Zivota a to,
co ném dokaze prinést za kvality a pocity. Dékuji moc viem
studentdm, a i mym ucitelim. Jsem nesmirné vdécna, Ze svou
vasen mohu predavat dal. Sdileni tance s dalSimi je pro mé
moc dulezité a t&si mé kazda spoluprdce, ve které se mizeme
vzdjemné obohatit.

Kamila Dadokovad, Tanecni Skola Funky Dangers
www.funkydangers.cz, www.kammisworld.cz
+420 773 699 099



ZPRAVY Z ODDILV
Poberounsky dvojboij

Gym Dobfichovice z.s. kazdoroné na podzim poradd Pobe-
rounsky dvojboj, zavod ve sportovni gymnastice. Nejinak tomu
bylo i letos.

V nedéli 3. listopadu privital Jojo Gym 131 gymnastek na

8. roéniku této sportovni akce. Ucastnice byly pfevazné se
StredoCeského kraje, ale také jiz tradicné nas navstivil oddil

z Jaroméfe nebo nové také z Teplic. VEkové rozpéti zavodnic
bylo opravdu velké, nejmladsim bylo pét a nejstarsim osmnact
let. Zavod je urcen pro zavodnice neregistrované v CGF, tedy
pro ty, které se nevénuji vykonnostni gymnastice. To ale ne-
znamend, Ze by nebyly k vidéni kvalitni vykony. Obecné
se za posledni roky Groven gymnastiky velmi rychle
i v zakladnich clancich. V regionech vznikaji nové
kluby a oddily, kde se néjaké formé gymnastiky
ma moznost vénovat opravdu velké mnoZstvi

déti a s tim roste i konkurence.

Na nasem Poberounském dvojboji dévcata
zévodila na dvou néfadich - na preskoku a na
prostnych. Na preskoku neni variabilita pred-
vadénych prvkd tak velkd; zavodnice zafazo-
valy nejcastéji skrcku Ci roznozku nebo premet

a ronddt, u nejmensich byl mozny i jen vyskok do
drepu. Starsi a pokroCilejSi dévcata predvadéla premet
s obratem. Na prostnych se cvicily volné sestavy s povin-
nymi skupinami prvkb a s hudebnim doprovodem. Nutno fict,

Ze nékteré sestavy byly opravdu velmi pékné a Cisté zacvicené

a z toho maii trenéfi i rozhoddi vzdy radost.

Nasim domacim zavodnicim se dafilo. Ve vSech kategoriich,

v kterych jsme méli zastoupeni, to skoncilo vzdy aspon jednim
medailovym umisténim. Gratulujeme.

Podékovani patfi vsem, ktefi zavod financné ¢i jinak podporili,
bez nich by to neslo. Jsou to v prvni fadé Mésto Dobrichovice,
St¢. kraj a spolecnost Emco. Dékujeme. Ghl



POIYB DETEM

Co si pro Vas pfipravil POHYB DETEM na dalsi pololeti?

Pro rok 2025 jsme si pro Vas pripravili mnoho dalSich moznosti,
jak si s ndmi zacvicit. Nejprve se ale ohlédneme, jak se ndm

v JOJOGYM prvni p0l rok cvicilo.

Béhem podzimu probéhla dvé vikendova skotaceni. Déti si moh-
ly zadovadét v zafi s drakem od Andrey Tachezy, a na Mikulase
si zacviCily s andélickem Pé&fou a Certici Luckou. Na zaveér lekci

si starsi déti vzdy néco hezkého vytvorily a odnesly s sebou na
pamatku

Zaroven jsme pro Vas v pribéhu listopadu otevieli dalsi
skupinku pro kojence 3-5 mésicu. Proc je dobré navstévovat
nase kurzy jiz v tak brzkém véku? Na tuto otdzku jsme se
zeptali nasi fyzioterapeutky Misi.

M:iso, v cem se nase kurzy pro nejmensi lisi od klasického
cviceni rodico s détmi?
V kurzech pro nejmensi cvici s détmi jejich maminky, pfipadné
tafinkové  Kromé cviceni, které cili na podporu psychomotoric-
kého vyvoje, se na lekcich vénujeme i handlingu - jak s miminky
pri kazdodennich Cinnostech zachdzet, abychom je podpofili ve
spravném vyvoji, a ceho bychom se naopak méli vyvarovat. Na
zacatku lekce si kratce zacvici i maminky -
ukazujeme a zkousime si vivojové po-
lohy dle KoldFovy DNS. Na vlastnim
téle tak vnimame, jak se svaly
postupné zapojuji a dilezitost
posloupnosti jednotlivych po-
loh, dUleZitost nepFeskoceni
Zadné z nich. za

Na co se béhem lekci
zamérujes?
Vnimam, Ze s sebou
zacatek mateFstvi pAindsi
Casto nemalé vyzvy. Snazim
se proto na lekcich vytvaret
pohodovou atmosféru, aby se
maminky citily dobfe a spolecny
Cas byl pro né pfinosny, nejen z po-
hybového hlediska. V ramci cviceni sleduii
hlavné to, jestli se miminka pohybuii v souladu
se spravnym psychomotorickym vyvojem.
Jestli se napriklad nepretdceji pomoci
zaklonu, jestli nejsou pritomny néjaké
B zGsadni zadrhely v manipulaci s nimi,
nebo neni v rdmci pohybu pfitomna
vyznamnéjsi asymetrie. Pokud tomu
tak je, snazim se maminkam dopo-
ruit cviceni na doma, pripadné je
odkdzat na individudlni fyzioterapii.
VSechno, co na lekcich délame, je
mozné s miminky zkouset i mimo
sal, v fom vnimam obrovskou
vyhodu. Miminka maii také nékdy
¥ dny, kdy se na cviceni neciti - mohla byt
narocnéjsi probdéld noc, jsou po ockovani,
nebo cokoliv jiného. Je pak v poradku, kdyz
maminka dané cviceni zkousi v domacim prostredi
ve chvilich, kdy je miminko spokojené a spolupracuie.
Jaka je nejvétsi pridana hodnota kojenecké lekce pro maminky?
To by byla spis otdzka na maminky Podle mé je to ale zejmé-
na v moznosti podchytit drobné neduhy v manipulaci s miminky
vcas, pfipadné ujisténi, Ze se miminko pohybové vyviji spravnym

zpUsobem.
Lekce sice nenahrazuji
individualini fyzioterapii,
ale je na nich presto pro-
stor na podporu spravnych
pohybovych vzorcd, nasméro-

vani rodict na vhodnéjsi manipulaci
s miminky nebo navrzeni konkrétnich
tip0 na jednoduché domaci cviceni
podle toho, co dané miminko potfe-
buje. V takto raném véku mize i jen
drobnd zména pfistupu zabranit
dalSimu feSeni pohybovych vyzev

v pozdgjsim véku.

Existuji pro cviceni néjaka
omezeni?

Lekce jsou koncipovany tak, aby

se jich mohlo G¢astnit kazdé zdravé
miminko. Snazime se ale béhem cviceni
ke kazdému pristupovat individudlinég, jak je
to jen v ramci lekce mozné. Na zacatku kurzl

Zjisfujeme od rodicu, jestli bylo po porodu vSechno

v poradku, nebo se vyskytly néjaké komplikace, na které bychom

si méli davat pozor. Pokud je tfeba, kombinuji rodice individu-

aIni fyzioterapii a cviceni u nés. Jestlize nejsou pfitomny néjaké
zavaznosti, neni kombinovani cviceni rozhodné prekazkou, spise
naopak. Oboji se mize viidné dopliiovat a mame tak jistotu, ze

miminko ve vyvoji podporujeme vhodnym zpUsobem.

Pojdte s ndmi nahlédnout, jak takové cviceni s miminky vypada

(viz. foto).

NOVINKA PRO ROK 2025:

0d dalsiho pololeti jsme pro Vas otevreli predskolacky kurz pro
déti od 3-4 rokd, a to Skotaceni s Opickou, coz je prvni samostat-
né cviceni pro déti bez rodic0. Na cviceni si déti zadovadi jako
opicky. Ceka je na lekcich v3estranny pohybovy rozvoj. Nezapo-
mindme ani na rozvoj feci formou novych basnicek a pisnicek,
procvicime si kotouly, naucime se kolektivni spoluprdci formou
zabavnych her a opici draha je na lekci samoziejmosti.

Rozvrh na dalsi pololeti je jiz venku, vyberte si nejvhodnéjsi
vékovou skupinku pro Vase déti, a kdyZ si nebudete védét rady,
koordindtorka Péfa Lunddkova je Vam piné k dispozici.

Kontakt: petra.lundakova@pohyb-detem.cz, + 420 604 249 180,
www.pohyb-detem.cz




Prazdniny
v Jojo Gymu

CENA ZA
SPORTOVNI, MINI
A LEZECKY TABOR
JE 4990 K¢E. PRI
PLATBE CELE CASTKY DO
31. 3. 2025 JE CENA 4690 K¢.

ENA ZA BEACH VOLEJBALOVY &Y WWW.joiogym.cz
TABOR JE 4690 K&.
PRI PLATBE CELE CASTKY
DO 31. 3. 2025

JE CENA 4290 K&. recepce@jo ogym.cz




Romana Ptackova

Mistryné svéta v mazoretkovém sportu, choreografka a trenérka.

Romco, co pro tebe znamena titul mistryné svéta v mazoret-
kach a ted' i vitézstvi v akrobacii na kruzich? Jaky je to pocit
byt skvéla hned ve dvou disciplinach?

Pocit je to samosebou hezky — a necekany. Myslela jsem si, Ze
moje sportovni kariéra je uz u konce. Kruhu jsem se zacala vé-
novat jen tak pro zabavu. Ale asi jsem na to moc soutéziva, a tak
se z toho brzy stala dalsi vyzva. Rozhodné jsem necekala vitézstvi
po 7 mésicich u nového sportu. Upfimné o svych Gspésich z mi-
nulosti tolik nepfemyslim, bylo to pékné, ale spis se soustredim
na to, co je pfede mnou. Nikdy se z vyhry nedokdzu radovat moc
dlouho. Ted'je pfede mnou mistrovstvi svéta, tak se snazim, co
nejlépe pfipravit.

Co té privedlo ke vzdusné akrobacii? Byl to pfirozeny posun
od mazoretek a gymnastiky, nebo Upiné nova vyzva?
PFirozeny posun to asi nebyl, ale vZdycky jsem to chtéla vyzkou-
Set. Mamka mi Casto fikala, Ze jsem se méla narodit v cirkusu,
protoze mé tyhle véci lakaly od mala. Vzdusna akrobacie je po-
mérné mlady sport a kdyZ jsem jesté nebydlela v Praze bylo téz-
ké naiit studio, které by se mu vénovalo. KdyZ jsem se dozvédéla
o Let'sfly, (studiu, kde trénuju) hned jsem se pfihlasila na lekci.
Vyzva to byla a stdle je velkd, ale diky zakladdm
z estetickych sportd mam urcitou vyhodu.

Kdyz ses poprvé ocitla v kruhu nebo
Sale, jaky to byl pocit? Méla jsi
hned jasno, Ze tohle je ,to pravé”?
Rozhodné ano. Z prvni lekce jsem
byla nadsend. Bylo to t€Z8i, nez
jsem Cekala, ale neskutecné mé to
bavilo. Hned jsem chtéla viechno
zkouset a zlepSovat se. Obrovské
Stésti bylo i to, Ze jsem narazila na
skvélé studio, trenérku a komunitu
lidi. Navzdjem se motivujeme a radi
spolu travime ¢as, coz vSechno hodné
§ ziednodusuije.
Ve vzdusné akrobacii je potfeba hodné odvahy
a sily. Mivas nékdy strach, nebo uz je to pro tebe pfirozené?
Strach vétSinou nemivam. Samozrejmé jsou momenty, kdy se
clovéku néco nepovede a boiji se, Ze spadne. Neni to, ale nic
pravidelného. KdyZ se bojite, je to daleko horsi, pak spis udéldte
chybu. Ja jsem trosku kaskadér. Moje trenérka Lenka vzdycky
fika, Ze to se ji na mé libi - Ze se nebojim padat.

Jak ti zkuSenosti z mazoretek pomohly v akrobacii?

V cem se podle tebe tyto discipliny dopliiuji?

Kruh je jok akrobatickd, tak taneéni disciplina. DUleZitd je tech-
nika, slySeni hudby i navazovani vztahu s publikem. V tom se
mazoretky tolik nelisi. Rozhodné mi pomohla tanecni prdpra-
va, kterou jsem si kromé mazoretek vybudovala i diky rokim
tréninku klasického baletu a scénického tance. Pak také flexibilita
a zviadnuti gymnastickych a akrobatickych prvkd. Na cem jsem
musela hodné pracovat, byla sila v horni Easti t€la - na to je kruh
opravdu nérocny a ja nejsem zrovna silovy typ. SZit se s kruhem
taky chvilku trva, ze zacatku ma clovék modfiny po kazdeé lekci.
Urcité to ale stoji za to.

Na co se pri tréninku zaméfujes u svych svérenci? Co je podle
To je t&zké.To, co déla skvélé vystoupeni je pravé kombinace
vieho. Délédm to asi hodné individuding, kazdé dité je jiné

a potrebuije se zaméfit na néco jiného. Vzdy se snazim stavét

) .
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na silnych strénkach
ditéte, a co nejvic

pracovat na fom, co

nejde. Obecné vyza-
duju dobrou techniku, )
protoZe ta je zaklad !‘
vSeho. Pak s nimi taky

hodné pracuju na vyra-

zu a citéni hudby. Jsem

rada, kdyZ jen nepredvadi
tézké prvky, ale zaroven
vypravi pibéh, dokazi divaka
vtdhnout.

najoretes.com

Mas néjaké specialni tipy nebo
ritudly, které ti pomahaii
udrzet kondici a motivaci?
Dfiv jsem ritudld méla
opravdu hodné, ted'uz to-
lik ne. Cim jsem starsi, fim
jsem uvolnénéjsi. Co pre-
trvalo, tak je urcité hudba.
Kazdou cestu na trénink
nebo soutéz jenom po-
sloucham pisnicky, pomahd
mi to si ,nastavit hlavu”. Co
pouZivam je taky vizualizace.
Casto si predstavuju, jak jsem na
tréninku nebo na soutézi a cvicim
sestavu. Nekdy siji i crtdm do sesitd. To mi pomdaha pripravit se
na moment, kdy musim pfedvést dobry vykon. Snazim se mit

v hlavé jasny cil toho, co musim ten den udélat a zviadnout. Dile-
Zité je, ale mit i jiné zajmy, u kterych clovék trochu vypne. Ja tfeba
radda maluju, ¢tu a pisu. To mi pomaha abych ,nevyhorela”.

"

Co bys poradila nékomu, kdo se chce pustit do vzdusné
akrobacie, ale ma z toho frochu strach?

Urcité, af to jde aspon vyzkouSet. Nékdy to vypadd désivéji, nez
to ve skutecnosti je. Strach Casem odezni, v prvni fadé je to za-
bava. Novacky navic hodné hlidame a vzdycky pod sebou mame
Zinénky nebo duchny. Dllezité je vSechno zkouSet viastnim
tempem a poslouchat rady a pokyny trenérd.

Jaky je to pocit byt ve vzduchu na kruhu nebo sale?

Dokazes popsat, co v téch chvilich prozivas?

Je to pocit velké svobody.Taky je to docela vzrusuijici, takovy mirny
adrendalin. UZ jako dité jsem milovala vysky a toCeni, takze je pro
mé tento sport jako stvoreny. Nékdy je to hodné narocné a clovek
se u toho musi neustdle prekondvat, ale to je na tom to hezké.
Naucit se novy prvek je ten nejlepsi pocit.

Kdyz se ohlédnes zpét, na jaky okamzik ve své kariére jsi
zatim nejvic hrda? A je néco, co bys ted’ udélala jinak?

Nevim, jestli bych Fekla, Ze jsem na to nejvic hrdd, ale asi nejhezdi
okamziky mé kariéry byly moje 2 prvni velké vyhry, a to MCR

a MS. Oproti ostatnim soutéZicim jsem se maZoretkdm vénovala
velmi kratce a soucasné to byl ve 14 mUj 1. rok v seniorské kate-
gorii. Pro obé vyhry jsem opravdu tvrdé pracovala.Védéla jsem,
Ze musim dohnat naskok ostatnich. Kazdy den jsem tak vstavala
v 5 rano, abych pred Skolou stihla jesté trénovat. Ackoli jsem za
svou disciplinu vdécnd, zpétné bych se vice snazila uZit, jak svoje
vyhry, tak svoje dospivani. Pozice leadera byla ndrocna a jé nikdy
nechtéla zklamat. To bohuzel vyzadovala hodné obéti. Ted' se
snazim mit v Zivoté vétsi rovnovahu.



Kurz parkouru pro vékovou
kategorii 15+ let (mix):

zahrnuie trénink zaméfeny na rozvoj
zdkladnich parkourovych dovednosti

a technik. Naucite se spravnou techniku
béhu, skakani, lezeni a preskakovani preka-
Zek. Soucasti je také prace na technice padu a jejich bezpecném
zviaédani. Kurz zahrnuije posilovani, které je klicové pro zlepSeni
sily, flexibility a vydrze potfebné k GspéSnému provadéni parkou-
rovych pohybd.

Cilem je zlepsit motoriku, koordinaci a schopnost udrzet rovno-
vahu, coZ jsou dUlezité dovednosti pro efektivni parkour. Vyuka
zahrnuje spravné metody pro bezpecné skakani, pristavani

a navigovani mezi prekazkami. Diraz je kladen na prevenci
zranéni. Po zvladnuti zakladb se mizete dostat i k ndrocnéj-
skoky a presund. V Jojo Gymu se budete pohybovat v prosttedi,
které je pfizpUsobeno pro parkour, coz znamend rizné prekazky
a zafrizeni jako stény, Zebfiny atd. | kdyZ se jednd o individudini
sport, kurzy casto podporuiji spoluprdci a vzajemné motivovani
Gcastnikl. Kurz je vhodny pro zacatecniky i mirné pokroCilé, ktefi
chtéji rozvijet své dovednosti v parkouru. TéSit se miZete na
rdzné tréninkové formy a moznosti, jak se zdokonalovat.

Kurz bude probihat od 2. pololefi v hale 1 ve ¢tvrtek
19:30-21.00.

Vzdusna akrobacie na salach
pro dospélé s hlidanim déti.

0d druhého pololefi otevirame kurz pro dospélé - Vzdusna akro-
bacie na salach pod vedenim trenérky Lenky Hreusové.

V dobé kurzu je zaijisténo hlidani déti. Vzdusné akrobacie nabizi je-
dinecné spojeni sily, flexibility, akrobacie, elegance, uméni a tance.

Kurz bude probihat od 4. 2.-15. 4. 2025 v Gtery od 9:00-10:00
hodin a bude obsahovat 10 lekci.

Prihlasit se mOZete pres .
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Freerunning:

na kurzu se budete ucit kombinaci zakladnich parkourovych
technik spolu s akrobatickymi prvky, jako jsou saltové skoky

a dalsi triky. Vyuzivani rdznych prekazek v télocvicné pro rozvoj
kreativity a koordinace bude klicové.

Kurz zahrnuje: akrobatickeé triky (salta, pfemety, skoky do vysky/
vzdadlenosti), prekazkové drahy na rozvoj techniky a kreativity pfi
pohybu, zlepseni flexibility a sily pro provadéni pokrocilych trikd
a skokd, koordinace a plynulost pohybu pfi propojeni riznych
parkourovych a akrobatickych prvkd. Freerunning je skvély pro
kazdého, kdo chce sport kombinuiici fyzickou vyzvu s uméleckym
vyjadrenim.

Kurz bude probihat od 2. pololefi v hale 2 ¢tvriek, 17:30-18:30
(vékova kategorie 8-12 let).




Vanessa Langova na ey

Uspésna sportovkyné vzdusné akrobacie na kruzich

Vanessko, zacinala jsi s gymnastikou, co té privedlo k vzdusné
akrobacii na kruzich?

Zacinala jsem s moderni gymnastikou, potom sportovni a pak
jsem objevila v Jojo Gymu kurz vzdusné akrobacie na $aldch.

Po 3 letech na Salach se v Joju oteviel novy kurz vzdusné akroba-
cie na kruhu a na prvni pohled mé to zaujalo. Byla jsem si zkusit
Ovodni hodinu a bylo jasno.

Jaky je rozdil mezi gymnastikou a vzdusnou akrobacii?

Co té& na novém sportu nejvic bavi?

Hodily se mi zaklady z gymnastiky, ale vzdusna akrobacie byla
néco jiného, neobvyklého a nového.

Tvou trenérkou je Lenka Hreusova, kterd ma skvélé zkusenosti
v tomto oboru. Jakym zpUsobem té jeji tréninky posouvaii dal?
Lenka je super, je hodné, ale umi byt i pfisnd, coz je dobre. Kdyz
ndm néco nejde, pomalu, ale jisté nas k tomu dovede. Neni to
vzdy jednoduché, ale vysledek stoji za to.

Od letosniho roku mas navic
novou trenérku, Romanu
Ptackovou. Jaky vliv ma jeji
pfitomnost na tvuj trénin-
kovy proces?
Roméa ndm hodné pomd-
hd, probird s ndmi véci,
které ndm nejdou a radi,
jak to vylepsit. Taky ndm
pomaha s Casti sestavy,
ktera se cvici na zemi, tvofi
umélecky dojem. Jsem moc
rada, Ze s nami trénuje, urdi-
té to nds trénink obohatilo.

Vyhrat prvni misto se svymi

trenérkami a postoupit na mistrovstvi
svéta je obrovsky Uspéch. Jaké pocity mas

ted’, kdyz se blizi velka soutéz v Italii?

To, Ze jsem vyhrdla kvalifikaci v Brné, jsem vibec necekala,

myslim, Ze to necekal nikdo. Byla to teprve druhd soutéz, na které

isem byla. Ted'se pripravuju na mistrovstvi, frochu se bojim, ale

bude to super zazitek. Jsem moc rada, Ze s ndmi jede i Lenka

s Romcou.

Co vSechno obndsi pfipravu na mistrovstvi svéta?

Kolik hodin tydné trénujete?

Priprava je ndrocnd hlavné proto, Ze je malo casu. Mistrovstvi
svéta je jen mésic po kvalifikaci. Trochu jsme sestavu upravili,
nejdfiv jsem trénovala 3 dny v tydnu, ale poslednich 14 dni vz ob
den, nebo kazdy den, jak je cas. Je to dfina, kterd nékdy boli, ale
doufam, Ze se mi vyplati. Hodné mé to bavi.

Jak se pfipravujes na vy-
stoupeni v, tak velké soutézi?
Mas néjaké ritualy nebo zpuso
by, jak si zachovat klid a soustredéni?

Chci si to hlavné uZzit. Do Itdlie se mnou jede mamka a plySaci pro
Stésfi. Zadné zvIasi ritudaly nemam.

Tvoje trenérky jsou nejen vyborné sportovkyné, ale i skvélé
mentorky. Co té na nich inspiruje a jaky maii viiv na tvij pistup
k tréninkim a soutézim?

Inspiruji mé tim, jaké Gspéchy uz na kruzich dosahli. Lenka mi
tvofi sestavu na miru, hodné vyuzivame moiji flexibility a Romi to
doladi umélecky. Jsou obé hrozné Sikovné, je vidét, Ze je to bavi
a motivuji nas k lepsim vysledkim.

Jakeé jsou tvé cile na mistrovstvi svéta? Mas uz néjaké predstavy
o tom, co bys chtéla na soutézi dosahnout?

Na mistrovstvi chci byt hlavné spokojend sama se sebou, Kdyz by se
mi povedlo umistit se do 10. mista, byla bych naprosto spokojend.

Jakym zpUsobem se vam podarilo spojit nérocné tréninky

s osobnim Zivotem a skolou? Jak zvladas tenhle balanc?

Ve Skole mé hodné podporuji, pani ucitelka mi fandi, takze mi to-
lerovala, Ze jsem ted' Casto chybéla. Jen jsem si musela dopisovat
sesity a bratr mi vysvétlil, co mi uteklo. Bylo narocny to vSechno
skloubit, ale dalo se to.

Vzdusna akrobacie neni pro kazdého -
co bys poradila nékomu, kdo by s fimto
sportem chtél zacit?

Urcité to neni pro kazdého, ale dile-
Zity je, aby se dobfe naucil zaklady,
aby ho to bavilo a aby se nevzda-
val, kdyz néco boli, nebo nejde.
Stoiji o za to, je to krasny sport.

Jakeé jsou tvoje plany po
mistrovstvi svéta? Mas néjaké
konkrétni ambice nebo cile do
budoucna, treba v akrobacii
nebo v osobnim zivoté?

14 dni po mistrovstvi jedu jesté
s holkami z tymu na soutéZ do Liberce.
Na to se moc t&sim, jsme skvéld parta
a hodné se podporujeme. Pak uz budu
jen odpocivat. Chci se neustdle
posouvat ddl, vzdycky je co zlep-
Sovat. V osobnim Zivoté budu
pristi rok vybirat stfedni Skolu,
jinak néjakeé vetsi plany ted
nemam.

Budte s nami online @, #

Sleduijte nas, bavte se, inspirujte se,
soutéZzte na nasich socidlnich sitich

- budete vzdy v&dét nejaktuaingjsi informace. 778 769 522
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