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Jojo tréninkovy

denik

Jojo denik je pro déti kamarad, ktery je ma motivovat
ke cviceni. Obsahuje 52 peclivé zvolenych gymnas-
tickych cvikG a dovednosti, které se déti v nasich
kurzech uci. Za dobre zvlddnutou dovednost dostane
Sikovny cvicenec od svého trenéra samolepku Jojaka.
Takto mUze kazdy nasbirat 52 samolepek.

Od tohoto pololeti nové pribyl Jojo denik pro lezce.
Ten obsahuije 22 cvikd dL"JIeZitych pro Iezecky trénink,
a 6 dovednosti jistiCe. Za vSechny tyto dobre
zvladnuté dovednosti ziskaii lezci od svého trenéra
samolepku s Jojakem. Posledni dvé strany jsou mis-
tem pro zapsani lezeckych cest, které lezci zdolaji.

Nahradni lekce

UCastnici nadich détskych kurzO budou moci 2x za
pololeti vyuZit bezplatné nahradni lekce, aniz by mu-
seli dOvod své predchozi absence dokladat Iékarskou
zpravou. Nejpozdéji dvé hodiny pred zacatkem kurzu
si po prihlaseni do rezervacniho systému ,moje rezer-
vace” smazete dle data lekci, kterou nemuzete navsti-

Jojo vyzvy

Na nasich socidlnich sitich @jojogymdobrichovice

a #jojogym_dobrichovice se muizete zapojit do
nasich sportovnich vyzev. Jiz probéhla vyzva o nej-
lepsi kotoul a stojku o volné vstupy do Jojo Gymu,
sportovni pomucky a dalsi ceny. Spravné provedeni
cviku se muzete naucit podle nasich edukacnich
videi, kterd jsou ke zhlédnuti na YouTube pod
@jojogymdobrichovice412.

ﬁ @jojogymdobrichovice
|@l #jojogym_dobrichovice
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vit. Pak si na strankach Jojo Gymu v zélozce ,nahradni
lekce” vyberete podle vékové kategorie ditéte a klik-
nete na vyhovuijici datum. Otevie se odkaz na online
registracni formuldr na kterém vypliite uzZ jen jméno
ditéte. Napomocny vam muze byt i video navod, ktery
najdete také na webu.
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Zahdijeni kurzl pro

2. pololeti 2022/2023
Tyden zkuSebnich lekci
Pololetni prazdniny — kurzy
neprobihaiji

Seminaf CGF Dopomoc na
akrobacii a trampoliné
Jarni prazdniny - kurzy
neprobihaiji

Daw Knill = Promitani ze
Zivota horského vidce

Seminaf CGF Dopomoc na
akrobacii a trampoliné

Velikonocni prazdniny —
kurzy neprobihaiji
Mezindrodni festival Acro jogy
CASPV - Pfebor stfedoces-
kého kraje

Mezindarodni festival Acro
jogy

Prodej kurz0 na Skolni rok
2023/2024

Mini festival sportu
Semindf Teamgym CGF

Konec kurz0 pro
2. pololeti

Oslava vysvédceni

Open soustredéni pro star-
§i a pokrocilé zavodnice
Open soustredéni pro
mladsi déti

Sportovni priméstsky tabor
6 —14 let

Mini pfiméstsky tabor
4-6let

Sportovni pfiméstsky tabor
6 —14 let

Mini pfiméstsky tabor
4-6let

Priméstsky tabor

s beachvolejbalem

Priméstsky tabor

s beachvolejbalem
Priméstsky lezecky tabor
5-7 let

Priméstsky lezecky tabor
8-14 let

*Jojo Gym si vyhrazuje prdvo na zménu
terminu, Ci zruSeni akce.

Uvodni slovo

Vazeni sportovni pratelé,

vitdm vas v novém roce 2023 a zdaroven i v novém Ccisle nasich Jo-
jovin, které nesou Stastnou sedmicku. Prvni polovina Skolniho roku
je UspéSné za ndmi a prinesla ndm nékteré novinky, které urcité
stoji za pfipomenuti.

Prvni z nich je akrobacie na kruzich s trenérkou Lenkou Hreusovou,
ktera si nasla mnoho pfiznivcl. V&fim, Ze i néktefi z vas v budouc-
nu propadnou kouzlu této narocné, ale krasné discipliny. Dalsi
dlouho ocekavanou novinkou byl kurz Cheerleadingu, kterého se
ujala trenérka ceského narodniho tymu Kristyna Olahova, nyni jiz
Korejtkova. Rozhovor s ni si urcité prectéte v Jojovinach cislo 5.
Od zari muzete chodit na krouzek Baby juda vedeny prazskou
Judo Academy. Mohli jste také navstivit semindr prvni pomoci pro
rodiCe, nebo nechat otestovat své déti v testu fyzické zdatnosti.
V listopadu se uskutecnil tradicni gymnasticky zavod Poberoun-
sky dvojboj, kterého se opét GCastnilo vice nez 170 zavodnikd. Ve
spolupraci s partnerskym obchodem Lezec-shop jsme usporadali
hojné navstivené cestovatelské vypravéni o Norsku.

| v roce 2023 chystame novinky, které urcité stoji za zminku. V led-
nu startuji hned dvé. Pro generaci 60+ jsme pripravili unikatni pro-
iekt Parkour pro seniory. Ti se zde naudi, jak bezpecné prekondavat
prekazky, zlepsi fyzickou kondici a véfime, Ze se jim cviceni pfinese
i radost. Druhou novinkou je kurz mamy ve formé&, kde maminky
mohou vyuZzit béhem svého tréninku moznosti hlidani déti a uzit si
tak chvilku pro sebe. T&Sit se muzete i na Family Club Card, ktera
prinese nasim pravidelnym navstévnikim mnoho vyhod.

Vice o vSech novinkach se dozvite na nasem webu.

PohodIné se tedy usadte
a preji pfijemné cteni.

TéSim se na shledanou
v Jojo Gymu.

Viktor Mojd|
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vychazi periodicky 2x rocné. Fotografie archiv Jojo Gym s.r.o., Lenka Kaitmannova. E-mail: lenka.g@jojogym.cz,

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



Viktor Mojd|

manager centra,
trenér kruhového
tréninku

1. Jakeé bylo tvoje prvni
setkani se sportem?
Co si vzpominam, bylo to
uzZ ve Skolce, kde jsme Casto
béhali a hrali fotbal. Osud tomu ale chtél jinak a do
Skolky prisli délat nabor z oddilu ledniho hokeje.
Vybrali si mé a ja u hokeje vydrzel cca 20 let.

2. Kterym sportom se dal vénujes

a jak jsi na tom s gymnastikou?

Je to od v3eho néco, béham, jezdim na kole, hraiji
hokej, hokejbal, florbal a hlavné vedu lekce ,kruha-
ce” v Jojo Gymu. Kazdé pondéli, stfedu a patek se
v 8:00 schazi jiz nékolik let skvéla parta lidi. S gym-
nastikou jsem se setkal pfi studiu FTVS a zvladnu se
cti zakladni cviky. V mém podani divak asi nejvice
oceni takzvanou ,placku”.

3. Jsi manager Jojo Gymu,

kde vidis centrum za 5 let?

Vé&fim, Ze udrzime s naSim vybornym tymem nasta-
veny smér, kdy se nam daii prindSet témér kazdé
pololeti néjakou novinku. Pro pfipomenuti treba
Parkour, Tricking, VzduSnou akrobacie na Salach

a kruzich, Cheerleading, Parkour pro seniory, Hravé
lezeni a mnoho dalSiho.

Rad bych také, aby i sportovci ze zahranici objevili
kouzlo a krasu Dobfichovic, které jsou vzhledem

k lokalité i vybavenosti, idedlnim mistem pro spor-
tovni soustredéni.

Chci, aby lidé i nadale védéli, ze Jojo Gym je skvélé
a bezpecné misto, kde dostanou nadstandartni
sluzby a uziji si sport i zabavu pod dohledem profe-
sionalnich trenérd.

Co se tyka sportovist, je ve hre rozsireni toho ven-
kovniho.

4. Chysta Jojo Gym pro rok 2023 néco nového?
Samozrejmé. Z kurzy iz zminéné Parkour pro senio-
ry a Mamy ve formé. Zajimavou novinkou bude i Fa-
mily Club Card, kterd nasim pravidelnym navstév-
nikm prinese mnoho vyhod ve formé klubového
Clenstvi. TéSit se samozrejmé muZzete i na tradicni
véci, jako oblibené letni pfiméstské tabory a dalsi
akce. Urcité se vyplati sledovat nase socialni
sité a mit informace z prvni ruky.

5. Jaka je nejodvaznéjsi véc, kterou jsi kdy
udélal?

Myslim, Ze celkem odvazné bylo skoCit sam
padakem z letadla.

Petra Davidova
Gymnastika, kondicni trénink dét,
miadeze, dospélych

1. Jakeé bylo tvoje prvni
setkani s pohybem, nebo
primo gymnastikou?
Poprvé jsem se setkala se
sportem uz v predskolnim
véku, kdy moje starsi sestra
hrala hdzenou a ja chodila
na tréninky s ni. Se zaklady
gymnastiky jsem se setkala -
cca v 6 letech, kdy se ve Vienorech otevrelo OIymplo
Fitness a zacal tam krouzek pro déti.

2. Tvoje profese je kondicni trenérka, co té bavi na
trénovani déti a dospélych?

Bavi mé motivace lidi, zlepSovat jim nejen kondici
ale i ndladu. Pomahat jim se zdravotnimi problémy
cvicenim. Na détech mé predevsim bavi pracovat
na jejich rozvoji, motivovat je k posunu, budovat jim
lasku ke sportu ale i disciplinu.

3. Jakeé jsou tvoje dalsi zajmy?

MUj volny ¢as ted”hodné patfi rodiné a malé dcefi.
Nasim velikym konickem v zimé je snowboarding
a splitboarding. V hezkém pocasi rada jezdim na
bruslich nebo na kole. Rada si zajdu na kavu s ka-
maradkami a mam rada zivé koncerty.

4. Co bys poprala Jojo Gymu do dalSiho roku?

V prvni fadé, aby uz nepfislo Zadné omezeni jako
v dobé covidu. Ddale hodné nadSenych défi i rodicu.
A zdravi vSem, kdo v celé organizaci pracuije.

5. Mas svuj sportovni vzor, nékoho,

ke komu vzhlizis?

Nemam asi nikoho ke komu vylozené vzhlizim.
Neéktefi sportovci jsou mi blizsi i tim co délaji pro
spolecnost a prirodu, pak spiSe sleduiji profi trenéry,
od kterych ¢erpam informace.




Jakub Zd'arsky
trenér parkouru,
gymnastiky

1. Jakeé bylo tvoje prvni
setkani s pohybem, nebo
pfimo s parkourem?

Uz od détstvi jsem se
vénoval nékolika sportdm
(hlavné héazend a squash),
sporty a pohyb celkové mé vzdycky bavily a nedo-
kazu si svUj zivot predstavit bez pohybu.

Parkour se mi vzdy libil uZ v détstvi, kdy jsem jesté
nevédél, Ze se tohle skakani néjak jmenuije. S pfi-
chodem internetu a youtubu jsem obijevil, Ze se
tomuhle skakani fika parkour a da se trénovat jako
kazdy jiny sport.

Zacal jsem koukat na parkourova videa a tutoridly,
poté jsem zacal chodit ven a zkouSet parkourové
triky. Ze zacatku to bylo spis takové blbnuti a na-
podobovani toho co jsem vidél na youtubu, ale

s postupem Casu jsem se zlepSovat a zacal jsem
parkour brat vazné az se z néj stal muj hlavni a nej-
oblibenéjsi pohyb/sport.

2. Co té bavi na trénovani déti?

Na trénovani déti mé bavi jejich energie a radost
z pohybu. TéSi mée, kdyz vidim, Ze je pohyb bavi
a chté&ji se ucit a zlepSovat v novych vécech.

3. Jake jsou tvoje dalsi zajmy?
Kromé parkouru a frickingu
se vénuji uz pres dva
roky posilovani — pre-
vazné calistenice ale
i fitness.

4. Co bys popral

Jojo Gymu do

dalsiho roku?

Do dalSiho roku
bych Jojo Gymu
popral hodné
Ospéchu s tim, co uz
dobfe zndme a umime,
ale i s novymi napady.
Dale bych popral kazdému,

kdo k nam do Jojo Gymu chodi tré-

novat Ci sportovat, af se mu v jeho sportu dafi a af
se v ném zlepSuje a nauci novym vécem.

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

Mam spoustu sportovnich vzor0, ale kdybych si mél
vybrat jednoho, byl by to Michael Guthrie — americ-
ky tricker, jeden z nejlepSich na svété. Jeho styl a tri-
ky mé vzdycky fascinovali a motivovali k tréninku.

Anicka Bukacova

Trenérka lezeni

1. Jaké bylo tvoje prvni setkani s pohybem,
nebo pfimo s lezenim?

Hybu se, co si pamatuiji; jedna
z mych prvnich vzpominek
ie jizda na lyzich. S le-
zenim jsem zacala asi

v sedmi, kdy mé ma-
minka poprvé vzala na
skaly. Pobyt mezi skalami
a jejich zdolavani se mi
instantné zalibilo, a doted’
mé to neomrzelo.

2. Co té bavi na trénovani déti?

Myslim, Ze lezeni je o pfekonavani sam sebe,
svych hranic, svych fyzickych i mentalnich schop-
nosti. Vzdycky mé moc potési, kdyz déti dokazu
namotivovat nebo jim pomoct k tomu, aby se
néjak prekonaly. A vibec nezalezi, jak slozité cesty
na sténé lezou.

3. Jakeé jsou tvoje dalsi zajmy?

Hlavné studium architektury, které mi zabira vétsi-
nu Casu, ale velmi mé bavi. Rada si ale také obcas
zahraju volejbal nebo zajdu do posilovny, a kdyz
se mi nechce hybat, rada si zahraju i videohry.

4. Co bys poprala Jojo Gymu do dalSiho roku?
Jojo Gymu preji mnoho sportovnich Uspéchu,

a hlavné to, aby stale détem umoznoval uzZivat
si pohyb, a rozvijet se jak po sportovni, tak
osobnosti strance.

5. Mas svuj sportovni vzor,
nékoho, ke komu vzhlizis?
Urcité Adam Ondra, nds
nejlepsi lezec. A také
iranska lezkyné Elnaz
Rekabi, kterd na ne-
davném lezeckém
zavodeé soutézila

bez pokryvky hlavy,

i kdyz to iransky
rezim striktné
vyZzaduije. Je to

dobra pfipominka
toho, Ze sportovci

by neméli byt jen
ukazka fyzickych
schopnosti, ale také
dobrych mordlnich viast-
nosti — odvaha, spraved-
livost, sebekazen, ... prosté
hrat férové.



8 cviku na doma

nejen pro seniory

Pojdte si s nami zacvicit jednoduché cviky na doma,
které zvliadne kazdy, a zaroven jsou tolik prospésné
pro vase télo. Prijlemné se protdhnete, lehce posili-
te koncetiny i trup a navic prospéjete i své dusevni
kondici. Aby cviceni bylo efektivni, doporucujeme

8 opakovani ve 3 sériich.

Cvik ¢. 1 - klik o sténu

Postavte se proti sténé do vzdalenosti min. 50 cm,
oprete se rozevienymi dlanémi o sténu tak, aby
byly ve vySi ramen. Pokrcte paze a provedte klik
a napnutim pazi se vrafte zpét.

Cvik €. 2 - rovnovaha v zidle

Postavte se bokem k Zidli
nebo jiné opore a provedte
stoj na jedné noze s vy-
chylenim trupu stranou

a volné nohy na druhou
stranu. MUZete se lehce

i pridrzovat. Opakujte
na obé strany.

Cvik ¢. 3 - vypony na Spicky
- UZdle nebo jiné
_ opory provadeéj-
te vypony na
Spicky.

Cvik €. 4 - procviceni kotnik0
vsedé na zidli

Na Zidli se posadte do vzpfi-
meného sedu, chodidla oprete
o zem. Provadéijte vsedé pohyb
nohou na Spicky a na paty.

Cvik €. 5 - rozhybejte prsty

Vsedé na zidli mirné zved-
néte nohy a zkouseijte

hybat pouze prsty u nohou
— skréit, natdhnout a roztah-
nout od sebe, hybat kazdym
prstem zvlasf.

Cvik €. 6 - posileni stehen vsedé
na zidli
Posadte se na zidli
a obéma rukama 4

se ji zespodu :
chytnéte, sedte
zpfima. Zved-
néte jednu nohu
nad zem i stehno
nad zidli, vydrzte
min. 3s, polozte zpét
a nohy vystfidejte.

Cvik €. 7 - zvedani
nohou vleze na
zadech

Polozte se na
zem na pod-
lozku na zada,
pokrcte obé nohy
a chodidla oprete
0 zem. Zvednéte
jednu nohu po-
krcenou v koleni
i kycliv 90 st.,
stejnym zpUso-
bem k ni prideijte
druhou, vydrzte
s obéma nahofe 3s, poloZte prvni nohu,
pak druhou a takto opakuite.

Cvik ¢. 8 — zvedani trupu vleze na zadech

Polozte se na zem na podlozku na zada, pokrcte
obé nohy jako v predchozim cviku. Pomalu zvedné-
te od podlozky panev a cely trup az po lopatky,

ve zvySené poloze vydrzte 3s a pomalu pokladeite.




Jojo Caffé

V dnesnim Jojo caffé okénku se podivame na
spravné slozeni stravy malych sportovcd. Urcité se
vam rady budou hodit jak béhem Skolniho roku, tak
v dobé letnich prazdnin.

Mnozi rodice dbaiji na zdravou stravu svych défi,

ale urcité se vSichni shodneme, Ze sestavit spravné
jidelnicek malym sportovcm da zabrat. S jidelnic-
kem je to stejné, jako s tréninkem. Jde predevsim

o kvalitu, pestrost a zdravé navyky. To jsou zakla-
dy, na kterych je potreba stavét jak v tréninku, tak

v jidle. Vhodnou vyzivou pomUzete sportovci predejit
Gnave, zbytecnym zranénim a zdravotnim problé-
mum. Ty nejcastéji prameni z nedostatku pfijmu
bilkovin, vapniku, pfipadné horciku.

Strava sportujicich déti ma byt predevsim obohace-
na o dostatek bilkovin, protoZe jejich deficit se pro-
jevuje nejen na Spatné regeneraci, ale i na snizené
imunité. Doporuceny prijem bilkovin pro dospivaijici
sportovce je okolo 1,5 g/kg télesné hmotnosti pro si-
lové sporty, okolo 1,2g pak pro vytrvalostni sportovce.

Bilkoviny je vhodné détem navysit zejména pfi sni-
dani, i svaciné v podobé mékkych Cerstvych syr0,
Zervé, cottage a samoziejmé jogurtd.

Nas tip na zdravou pomazanku:

® 200 g Cerstvého mékkého syra (zervé, Paloucek)

® 6 Izic feckého jogurtu

e 1 |Zice nasekané pazitky, nebo jarni cibulky

e sul

VSechny suroviny dobfe promichejte. Do poma-
zanky mUzete pridat nakrajenou Sunku, cervenou
papriku, nebo rajcata. Namazte ji na celozrnny, Ci
Zitny chléb. Pridejte Cerstvou zeleninu a hezky détem

nazdobte. O tipech na zdobeni jsme psali v Jojovi-
nach €. 2.

Na dopoledni svacinu pro malé sportovce se hodi
tvaroh s jogurtem a ovocem, ktery mUzete doplnit
o chia seminka a lehce dosladit javorovym, nebo
agdavovym sirupem.

Druhou dulezitou slozkou stravy, kterd je zdrojem
energie, jsou sacharidy. Ty maiji u sportujicich déti
tvofit 55 — 60 % denniho pfijmu. Myslime tim prede-
vSim komplexni sacharidy jako je ryze, brambory,
bataty, téstoviny, u starSich déti celozrnné pecivo, do-
statek ovoce a zeleniny. Nenahrazuite je sladkostmi.

Hlavni jidlo maii déti jist nejpozdéiji 3 hodiny pred
tréninkem, svacinu pak 2 hodiny. Cim blize je doba
k tréninku, tim ma byt jidlo lehké na traveni.

\‘_’JJO Caffé

Po tréninku je vhodné doplnit rychlé cukry a bilko-
viny. Détem tedy muZzete pred tréninkem koupit
zdravou svacinku u nas v Jojo Caffé — chutny Chia
tvaroh, flapjack, nebo méné zdravy, ale vzdy Cerstvy
a vyborny dortik.

V détské stravé nezapominejte ani na tuky, které
maiji tvorit 25 — 30 % denniho pfijmu. Upfednostnéte
rostlinné tuky, které neobsahuii cholesterol a maiji
daleko vice nenasycenych mastnych kyselin. Jsou
obsazené v rostlinnych olejich, ofiscich, seminkach
a hlavné rybach. Z Zivocisnych tukd zafadte maslo
a tuky obsazené v mlécnych vyrobcich a vejcich.
MIécny tuk totiz umoznuije ukladani vapniku do kosti
a odpovidé tak za hustotu kostni dfené a kvalitu
kostni hmoty sportovcd.

Nezapominejte na pitny rezim. IdedIni se samozrej-
mé neperliva voda. U déti ale neudélate chybu ani
fedénou ovocnou §favou, Ci sirupem. Zazenou Zizen
a dobfe chutnaiji.

Stale méjte na paméti, Ze i navzdory socialnim sitim,
jste pro vase déti nejvétsim prikladem vy sami.

Za tym Jojo Caffé — Barbora Langova
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Predstavujeme Gym Dobfichovice

Gym Dobrichovice je oddil sportovni gymnastiky
a teamgymu, ktery ma svoji domovskou télocvic-
nu v Jojo Gymu. Na zacatku roku 2023 byl pocet
jeho clent pres 100. V soucasné dobé je nas oddil
vyhradné divdci, chlapecka gymnastika v oddile
zastoupena neni. Pro jeji zajisténi hledame tre-
néry nebo trenérky odhodlané zkrotit chlapecky
temperament.

Oddil se vénuije systematické pripravé déti na za-
vodni ¢innost. Primarné se zavodni ¢innost usku-
teciuje v ramci Ceské gymnastické federace (CGF),

cozZ je hlavni predstavitel gymnastickych sportd v CR.

V pfipadé sportovni gymnastiky se jedné o vykon-
nostni sport. V praxi to znamend, Ze gymnastky na
urCenych zavodech postupné plni vykonnostni stup-

né v nékteré z linii C, B nebo A podle své vykonnosti.

V oddile madme momentalné 28 gymnastek na
nékteré z téchto Urovni a dalSich priblizné 15 nej-
mladsSich v pfipravnych druzstvech. Dévcata trénuiji
3x az 4x tydné, coz obnasi 8 az 13 nebo i vice hodin
tydné, a to tmérné véku a linii, kterou reprezentuii.
Soucasti pripravy byva i baletni prOprava. Za pred-
pokladu vyjimecného talentu a mnohaleté vytrvalé
pile Ize touto cestou dospét az na Groven vrcholové
sportovni gymnastiky.

Druhym smérem zastoupenym v oddile jsou souté-
Ze zastfeSené Ceskou asociaci sportu pro vechny
(CASPV). Ta reprezentuje nizsi vykonnost a zpfistup-
nuje sport obecné Sirsi verejnosti, v pripadé naseho
oddilu vétSimu poctu déti. V tomto pripadé je treba

akceptovat tréninkovou zatéz 2x tydné u malych
déti a 3x tydné u starsich, celkem ne vic nez 8 hodin
tydné. Také pod hlavickou CASPV existuje systém
postupu z krajské soutéze na repu-

blikovou, dalSi mnozstvi zavodu je pak poharovych.

Teamgym je gymnasticka disciplina zahrnuijici ak-
robacii, pfeskok s malou trampolinkou a spolecnou
pohybovou skladbu. V oddile se teamgymu vénuiji
soutéze teamgymu v CR jsou zavody Ceského po-
haru a MCR. Nejvy3si soutéz v teamgymu je ME.

Ghl

Pro volnou chvili

Spoj podle Cisel a dozvis se, co nédm tu Jojak zase
vyvadi :-). A pak ho mUzes i vybarvit.

Budte s nami online @, #

Sleduijte nés, bavte se, inspirujte se, soutézte
na nasich socidlnich sitich — budete vzdy védét
nejaktudlnéjsi informace.

@jojogymdobrichovice #jojogym_dobrichovice

[f] ©)

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

www.jojogym.cz 778 769 522

recepce@jojogym.cz




