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CINNOST SENIOR FITNES Z.S. V ROCE 2025

Cinost spoleénosti Senior fithes z.s. od svého zaloZeni v roce 2008 je zamé&fena na
aktivizaci seniortl a preseniort k pravidelnym aktivitam. Zatimco puvodni projekt cilil
pfedevsim na motivaci k pravidelnému pohybu a cvi€eni, postupem ¢asu se nabidka
aktivit stale rozsifovala. Nyni spole€nost svym klientim poskytuje moznost zucastnit
se nejen pohybovych aktivit, ale i riaznych akci vzdélavacich, spoleenskych,
volnoc€asovych, a dokonce i spole€nych vyjezdu tuzemskych i zahrani¢nich. Nové
nabizené aktivity jsou zafazovany mnohdy na doporu¢eni samotnych klientu.

SoucCasné jsou hlavnim kriteriem zavadéni novych aktivit zajiSténi bezpecnosti
a finan¢ni dostupnosti.

Hledisko bezpecnosti pohybovych aktivit spoleénost dusledné dodrzuje i tim
zpUsobem, ze pofada vlastni kurzy pro cvicitele zamérené pravé na specifika cvi¢eni
klientd v seniorském véku. Tyto akreditované kurzy probihaji pod pfisnou Iékafskou
kontrolou, a pravé z téchto kurzu se pak rekrutuji novi cvicitelé. Snahou spole¢nosti je
trvalé rozsifovani pocCtu cvi€ebnich mist tak, aby pfiliSna vzdalenost nebyla divodem
k odmitani ucasti na cvi€eni. V dobé pfed zakazem spoleénych aktivit v dobé kovidu
bylo v témé&f celé CR aktivnich 106 cviéebnich mist zaloZzenych spole&nosti SF.

Kromé skupinového zdravotniho cviCeni v télocviénach a bazénech se tedy klienti
mohou zucastnit relaxacni jogy, zdravotniho cviCeni s individualnim pfistupem,
sebeobrany, tai-chi a fotbalu v chizi. Pfevazné se jedna o pravidelna cvi¢eni nebo
setkavani jedenkrat tydné. Vzhledem k tomu, Ze v pribéhu roku dochazi k nékterym
zménam, je seznam pravidelné aktualizovan podle konkrétni situace (nemoc lektora,
vypovézeni najemni smlouvy apod.). Pro zajemce jsou aktualni informace k dispozici
na webovych strankach.

Stejné tak jsou trvale vyhledavany moznosti aktivit v oblasti vzdélavaci i volnoCasové.
A to jak pfednaskovymi bloky (napf. autohypnoéza), tak jednotlivymi pfednaskami.

Vzhledem k tomu, Ze dalS§i podminkou aktivit SF je kromé bezpecnosti i finan¢ni
dostupnost pro seniory, musi byt nové nabidky vzdy hodnoceny i z ekonomického
hlediska v souvislosti se stavajici finanéni situaci spoleCnosti. Ani tak by ale nebylo
mozné bez podpory rliznych statnich i mistnich instituci v ¢innosti pokracovat, natoz ji
pak rozSifovat. Béhem let své existence vSak spole¢nost SF dostateCné prokazala
svou prospésnost jak v oblasti zdravotnictvi, tak v oblasti socialnich sluZzeb a je tedy
riznymi institucemi do zna¢né miry podporovana.

| vSichni zaméstnanci SF se aktivné snazi nachazet nové aktivity, které by byly pro
klienty pfinosné nejen z hlediska fyzické urovné, ale i psychické pohody. Zpétna vazba
s klienty umoznuje hodnotit pfinos i z hlediska celkové spokojenosti klientd diky
zapojeni do spoleenského Zivota a tfeba i nové nabyté sobéstacnosti.



POHYBOVE AKTIVITY

SKUPINOVA CVICENI V TELOCVICNE A BAZENU

Spole¢nost SF se snazi rozSifovat pocCet cviCebnich mist tak, aby byly pokryty, pokud
mozno, i noveé lokality, aby se tim nabizely nové moznosti i pro dalSi a dalSi zajemce.
V nabidce pro aktivni seniory jsou skupinova cviceni v télocvi€nach, v bazénech,
cvi¢eni na zidlich pro méné pohyblivé seniory, a dokonce cvi€eni v domacim prostredi
s navstévou cviCitelky. Kromé téchto ,béznych cvi€eni“ se nabidka stale rozsifuje
o nové moznosti. Proto SF zafazuje do nabidky i dalSi aktivity. Tak napfiklad probiha
cviCeni Tai-Chi, relaxaéni jéga, lekce Feldenkreisovy metody, sebeobrany apod. Tyto
aktivity jsou ve velké vétsiné pfipadl zavislé na zapojeni odbornika v dané oblasti.

Vzhledem ke skute€nosti, Ze vétSinou jsou tito cvicitelé nezastupitelni, je konani jejich
akci zavislé i na jejich moznostech a zdravotnim stavu. Jen velmi tézko Ize tedy
stanovit, kolik mist pfesné v roce 2025 fungovalo po cely rok, kolik cviéencl se
zUcastnilo a zda bude mozné v konkrétni aktivité pokracovat. Neméné dulezitou je totiz
i skuteCnost, Zze vSeobecné zdrazovani vedlo k prudkému narustu nakladd na
pronajmy cviCebnich prostor, a tak je vzdy nezbytné zhodnotit, zda je udrzeni daného
mista pro SF finan¢né unostné.

Pfesné informace o konani i omezeni jednotlivych aktivit jsou vzdy v€as zverejiiovany
na webu SF www.seniorfitnes.cz.

PocCet ucastniku jednotlivych aktivit se pak fidi mimo jiné i pozadavky na cvi¢ebni
prostor.

CviCebni skupiny tvofi vétSinou cca 10-15 cviencl, ale jsou i takové, kde zajem
pfesahuje kapacitu cviCebni mistnosti (cca 30 lidi). V téchto pfipadech pak SF snazi
této situace vyuzit zajisténim dalSich novych kapacit.

K nejvétSimu omezeni cviceni doslo v prub&hu roku 2025 u cvi€eni v bazénu, nebot
provozovatelé zdrazili najmy bazénu do té miry, Zze pfi rozumném poplatku od cvi¢enct
by bylo dalSi provozovani této aktivity pro SF finanéné neunosné.

V télocvi€nach bé&zné cvi¢i zastupci SF v Praze 1, 2, 3, 4,5, 6, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14,
17, a 20.

Kromé Prahy mame cviCebni mista v nasledujicich méstech nebo obcich: Benesov,
Brandys nad Labem, Brno, Ceska Lipa, Ceské Budéjovice, Dobfis, Frenstat pod
Radhostém, Chomutov, Jenec, Jesenice, Jihlava, Kamenice, Karlovy Vary, Karvina,
Kladno, Kolin, Kopfivnice, Liberec, Libeznice, Olomouc, Ofech, Ostrava, Plzen,
Podébrady, Policka, Radonice, Senohraby, Sosnova, Teplice a Usti nad Labem.

Jak jiz bylo ale uvedeno, seznam mist se pribézné méni nejen tak, Ze néktera mista
jiz nelze provozovat, ale naopak i zavadénim novych cvi¢ebnich mist v dosud
neobsazenych lokalitach a méstech.

Katalog cviéebnich mist



http://www.seniorfitnes.cz/
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Ukazky skupinového zdravotniho cvic¢eni
v bazénu a v télocvicné

CVICENI NA ZIDLICH

SF vyhledava mozné aktivity do své nabidky nejen z hlediska napiné, ale i z hlediska
cilové skupiny. Diky mnohaletym zkuSenostem tedy vznikl projekt cvi¢eni na Zidlich.
Ten je uréen pro cilovou skupinu téch klient, ktefi jsou motivovani ke cvi€eni, ale maji
i jina omezeni nez bézné projevy starnuti. Pro tyto zajemce zavedla pred sedmi lety
spolecnost zcela specialni cvi¢eni. Jedna se o cvieni na zZidlich a v posledni dobé
i cviCeni na lGzku v domacim prostredi.

Obzvlasté u této skupiny hraje roli nejen skute¢na fyzicka aktivita, ale i s tim souvisejici
zména psychického nastaveni. Jednak mohou sami pozorovat, ze i takto omezené
cviCeni znacné pfispiva ke zlepSeni zdravotniho stavu a celkové kondici. Podstatnou
roli vtomto pfipadé ale hraje i zvySeni sebevédomi o vlastnich schopnostech
zvladnout bézny zivot a tim zvySit sobéstacnost, a navic i rozSifeni socialnich vazeb



navstévami v novém prostredi s neznamymi lidmi.

Stejné tak jako u cviCeni v télocviénach, tak i utéto formy skupinového cviceni
dochazelo v pribéhu roku k mnohym zménam v disledku objektivnich okolnosti.
Néktera mista byla nové oteviena, jina musela byt napf. pro nemoc lektorky uzaviena.
Pro vSechny zajemce tedy bylo nezbytné sledovat aktualni informace na webu SF.
pravé diky tomu, Ze se jednalo o klienty s omezenou mobilitou, které Casto doprovazeli
jejich rodinni pfislusnici, nebo o klienty riznych seniorskych domovu a zafizeni, mohli
cviCitelé snadno ziskavat z jejich okoli zpétnou vazbu o efektivité cviCeni. Ziskané
informace  jednoznaéné  potvrzovaly .
podstatné velmi pozitivni uCinky a vyrazné | !
zlep$eni v samostatnosti a tim i zlepsené &
kvalité Zivota klientd. Bylo ziejmé, Ze tento
pozitivni vliv nemélo jen samotné cvicCeni,
ale i presvédCeni klientl, Zze jejich
zdravotni stav nemusi byt koneény, Ze je
stéle mozné jej jesté zlepSit. Tim
o této skuteCnosti presvédcit klienty, kter|
mnohdy jiz na svlj zdravotni stav
rezignovali. Velmi kladny ohlas ma tato
aktivita i mezi lékafi.

Skupinové cviceni na Zidlich

PROJEKT ROZCHOD BABICKU

V roce 2020 realizovala spole¢nost SF novy projekt Rozchod babic¢ku. Ten nabizi
cviCeni pacientl s omezenou mobilitou pfimo v pohodli jejich domova. Tato sluzba
seniorum pomaha v mnoha oblastech. Nejen, Ze zlepsi fyzickou kondici i mnohdy liz
lezicim pacientiim, ktefi nejsou sobéstacni, ale rozhodné vede i ke zlepSeni jejich
psychické kondice. Pocit, ze ,cviCitelka — odbornice® sama véfi tomu, Ze je mozné
zlepsit fyzicky stav, je mnohdy pro klienty tou zakladni motivaci, aby sami vynakladali
vice usili a fyzické aktivity. Odborna cviCitelka dochazi do mista bydlisté klienta
a realizuje cvi¢eni nejen na zidli, ale i na lGzku.

Nasi lektofi jsou absolventy kurzu Zdravotni télesné vychovy pro seniory
a specializacniho seminare CviCeni na zidli a luzku. Védi, co pfesné seniofi potrebup
ajak jim pomoci. Cvicitelé pro mnoho -

babiek a dédecku predstavuji nejCastéjsi i
a nejpravidelngjsi  kontakt s okolnim
svétem. Vztah mezi seniory a cviCiteli je
tedy obvykle velmi uzky. Stoji na vzajemné |
divéfe a respektu. Babicky i dédedci se
obvykle na navstévu cviCitele velmi tési.
CviCitelé zaroven pravidelné komunikuji
také srodinnymi pfislusniky daného
seniora.

Cviceni v pohodli domova


http://rozchodbabicku.cz/

Mnohdy vysledky cviCeni pfekvapi i oSetfujici 1ékare, ktefi takové zlepSeni u svych
pacientu jiz neoCekavali. | seniofi, jejichz vyhledem bylo jiz pouze jejich 10zZko, dnes
diky cvi€eni chodi po byté samostatné a venku s choditkem nebo holemi. V téchto
pfipadech je dllezita pfedevsim psychicka podpora cviCitelky, které pacient véfi, Ze ke
ZlepSeni jeho stavu opravdu muze dojit.

Tento projekt povazuje i odborna vefejnost za natolik zajimavy, Ze byl jiz nékolikrat
prezentovan v TV nebo zminovan v rozhlase a tisku. Aby bylo mozné pokryt i zajem
mimoprazskych klientli, pofada SF pravidelna specialni Skoleni pro zajemce z fad
cvigitelt z celé CR.

CVICENI S INDIVIDUALNIM PRiISTUPEM, RELAXACNI JOGA,
SEBEOBRANA A TAI-CHI

Vétsina pohybovych aktivit Kulturné komunitniho centra probiha pfimo v sidle
spole€nosti na adrese Uralska 6. Vzhledem ktomu, Ze z uspornych davodu bylo
nezbytné zmensit velikost pronajatych prostor, jedna se podle narokd na velikost
o skupiny od 6—10 osob. Vétsina kurzl a pohybovych aktivit pokracovala plynule stejné
jako v prfedchozich letech. Proto i v roce 2025 probihaly napf. kurzy sebeobrany, které
vede seniorsky mistr CR Véaclav Mornstejn a které navstévuji zajemci jiz mnoho let.
Stejné tak zde pokraCovaly kurzy relaxacni jégy a tai-chi. Cvieni na zidlich bylo po
prerudeni v disledu onemocnéni lektorky opét zavedeno a opét se setkalo s velmi
pozitivnim pfijetim. Vzhledem k prostorovému omezeni se kurzi ucastni 5-10 zajemcu.
Kurzy probihaji i nadale pravidelné 1x tydné, pfipadné dle dohody s lektory.
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CYKLOTOULKY CESKOU MINULOSTI

Stejné tak jako v roce 2024 pokracovala i v roce 2025 aktivita ,cyklotoulky ¢eskou
minulosti® (inspirovana rozhlasovym pofadem Toulky ¢eskou minulosti a se souhlasem
CRO). Pfed kazdym vyletem jsou pfihlageni ugastnici informovani o pozoruhodnostech
a zajimavostech na trase, ktera je naplanovana. Vylety se konaly pravidelné jedenkrat
tydné s tim, Ze si podle planované trasy, jeji délky Ci zajimavosti mohli zajemci sami
zvolit, kterého se chtéji zucastnit. V roce 2025 byli cyklisté SF opravdu aktivni. Viz
seznam vyletl nize.

Realizované vylety:

e 13.11.2025 Jizni toulani kolem Prahy

e 6.11.2025 Florenc-Doubravka-Cerny most

e 30.10.2025 Kolodéje

e 23.10.2025 LibuSin

e 20.-24.10.2025 cyklotoulky béhem pobytu ve Stfelskych Hosticich
e 16.10.2025 Kostelec nad Cernymi lesy

e 9.10.2025 Slany

e 2.10.2025 Sazava

e 18.9.2025 KFivoklat

e 11.9.2025 Lazné TouSen

o 492025 VySehrad

e 28.8.2025 Ondfejov

o 21.8.2025 Roudnice nad Labem-Rip-Roztoky

o 14.8.2025 Lysa nad Labem-Benatky nad Jizerou-Praha
o 7.8.2025 Kolin-Klanovice

o 31.7.2025 Klanovice-Jevany

o 24.7.2025 Roztyly-Petfin-Divoka Sarka, Troja, Palmovka
e 10.7.2025 Konopisté

o 3.7.2025 Nymburk

o 26.6.2025 Zbraslav

e 19.6.2025 Kladno-Lany

o 12.6.2025 Beroun-KralGv Dvur-Tetin

e 5.6.2025 Kostelec nad Cernymi lesy-Cesky Brod
o 29.5.2025 Brandys nad Labem-Mélnik

o 225.2025 Jilové u Prahy

e 15.5.2025 Prahonicky park

e 17.4.2025 MniSek pod Brdy

e 10.4.2025 Lysa nad Labem

o 3.4.2025 Beroun, Svaty Jan pod Skalou

o 27.3.2025 Davle

e 20.3.2025 Okofr

e 5.3.2025 Za sv. Vaclavem do Staré Boleslavi



Mélnik

TURISTIKA, KOMENTOVANE VYCHAZKY

Turistické vylety a komentované vzchazky po Praze i mimo Prahu se tési stale vétsi
oblibé.

Cvigitel a pravodce Jan Siml pred kazdym vyletem prostuduje
planovanou trasu vyletu, upozorni na zajimavosti, které bude
mozné pozorovat cestou a zajisti dopravni spojeni. Trasy byvaji
rizné dlouhé, a tak si zajemci pfedem zvoli jednak lokalitu,
kterou chtéji navstivit, ale i délku trasy, ktera jim bude
vyhovovat. O pofadani akci jsou registrovani zajemci
informovani osobné mailem, a tak maji moznost si vylet
naplanovat s predstihem. PocCet zajemcl prabézné trvale
narusta. Jedné akce se zucastriuje 30 az 40 zajemcu. Akce pan
Siml, ale i ostatni u&astnici dokumentuji a fotografie pak
zvefejiujeme na strance Turistika.



https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/turistika/

Stejné tak narlista i zajem o komentované vychazky (pfevazné v Praze, ale i v okoli)
s Ing. Petrem Weigem. Plany vychazek zvefejiiujeme na webu a posilame pravidelné
odbératelim newsletteru SF mailem. Zajemci se pak hlasi na vybrané vychazky.
| béhem téchto akci ocenuji u€astnici nejen vylet jako takovy, ale i znalosti pana Weiga
ohledné dané lokality. Nasledné nam posilaji nadSené ohlasy a spoustu fotografii,
které opét vyuzivame k prezentaci na nasich strankach.

Fotograficka kolaz ucastnice jedné vychdzky -nahore uprostred privodce Petr Weig

DNY PRO ZDRAVI

Akce Den pro zdravi je urena Siroké vefejnosti a ziskala si jiz stabilni okruh zajemcd.
Béhem prevazné dopoledni akce probihaji pfipravené soutéze v riznych pohybovych
aktivitach a hrach. Byt vSechno probiha v pratelské a pohodové atmosféfe, vzdy se
projevi i soutézivy duch a u€astnici s napétim ocekavaji vyhlaseni vitézu. Jelikoz se
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https://www.seniorfitnes.cz/vzdelavaci-aktivity/komentovane-vychazky/

vétSinou bojuje pouze o symbolické ceny, které spoleCnosti vétSinou poskytnou
sponzofi jako své reklamni pfedméty, hraje vétsi roli pocit vitézstuvi.

V roce 2025 probéhly Dny pro zdravi v nasledujicich terminech a lokalitach.

e 2942025 hfisté Slavie Praha
25.5.2025 hristé Aritma Vokovice
e 4122025 bazén v Radlicich

Prvni dva dny pro zdravi byly spojeny s turnajem ve fotbale v chlzi, aby se vyuzil
pronajaty prostor. Tim je ovSem stanoven i termin, ktery je ne vzdy pro akci DPZ
pfiznivy. Nejlépe hodnoceny a nejpocCetnéji navstiveny byl den pro zdravi v bazénu.
Zajem prekroCil limitované moznosti pronajaté drahy v bazénu, a tak bylo nezbytné
pruzné pfizplsobit celkovou organizaci. Pfed vlastnim cvi€enim v bazénu bylo
v télocvicné opét usporadano mnozstvi her, pro zajemce bylo zajiSténo obcCerstveni
a cviCeni v bazénu muselo byt rozdéleno do dvou skupin. Vzhledem k tomu, Ze
poradani DPZ spolu s turnajem ve fotbalu v chuzi je jednoznaéné zavislé na pocasi,
které mnohdy zhati i naro€nou pfipravu, rozhodlo se vedeni spole¢nosti, Zze pro DPZ
bude napfisté preferovat jejich organizaci v bazénech a krytych prostorach.

Ukadzky z DPZ v Radlicich
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https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/

MEZINARODNi SPORTOVNI HRY SENIORU

Karlovarsky kraj hostil v Sokolové jiz VIII. ro¢nik Mezinarodnich sportovnich her
senioru.

Soutézici nastoupili na stadionu Baniku Sokolov a po nasledném uvitani a slozeni
spoleéného sportovniho slibu, pfedneseného pfedsedkyni zapsaného spolku *STAR*
Lazerniského klubu seniord KV pani Hanou Petrovou, byly hry zahajeny. SoutéZilo
celkem 17 tyma (119 seniort), které se utkaly v 10 tradi¢nich (napf. lukostfelba, hod
basketbalovym mi¢em na ko$) i netradi¢nich (napf. bolobdl) disciplinach.

Na prvnich mistech se umistily:

1. Moravskoslezsky kraj
2. Olomoucky kraj
3. Plzensky kraj

Velky dik patfi organizatorim z Rady seniord CR a panu Zdefiku Srbovi ze Senior
fitnes z.s za pfipravu vSech deseti sportovist.

Cely pobyt provazela pfijemna a pfatelska atmosféra.

Uéastnici her 2025

Druzstvo Prahy reprezentované zastupci
Senior fitnes
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FOTBAL V CHUzI

V roce 2024 doslo k zalozeni WFACR (Walking Football Asociace CZECHIA

CR), jejimz cilem je popularizace a organizace Walking fotbalovych WALKING

aktivit v CR. Pro psobeni na tzemi CR a na mezinarodnich akcich
bylo podepsano Memorandum o spolupraci s FACR (Fotbalovou
Asociaci Ceské republiky).

| v roce 2025 tedy probihaly pravidelné tréninky (2x v tydnu) a kromé
ligovych turnaji a pravidelného Mistrovstvi CR se uskutecnilo i
mnozstvi mezinarodnich turnaju.

V CR se nyni oficialné pouziva oznaceni Walking Fotbal, pfipadné zkratka WF.

Walking fotbal liga 2025
V ramci Ligy se uskutecnilo pét turnaju:

28.3.2025  Strahov

29.4.2025 SK Slavia Praha
21.6.2025 Rozmital pod Tremsinem
15.10.2025 SK Aritma Praha
21.11.2025 HAMR Branik

Absolutnim vitézem Ligy se stal tym Mésto Jilové.

1. turnaj Ligy 2025 na Strahové

VII. Mistrovstvi CR na Strahové

VII. Mistrovstvi CR

Na Stadionu Pratelstvi v Praze na Strahové se v patek 12.9.2025 uskutecCnilo jiz
VII. Mistrovstvi Ceské republiky seniorského fotbalu v chdzi. Republikového finale se
zucastnilo celkem dvanact tymu. Nejprve se hrélo ve tfech zakladnich skupinach po
Ctyfech tymech a poté pfisSla na fadu utkani o umisténi. S nastrahami celého turnaje
se nejlépe vyporadal tym CFPA (tym Asociace byvalych profesionalnich fotbalovych
hraga Ceské republiky), ktery ve finale porazil tym Vagénka Ceska Lipa 3:0.
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https://walkingfotbal.eu/liga-turnaje/
https://walkingfotbal.eu/mistrovstvi-cr/

Mezinarodni turnaj v Praze

Za ucasti osmi tymu se v nedéli 25.5.2025 v arealu SK Aritma uskutec€nil letos$ni prvni
mezinarodni turna;j.

Ze zahrani¢i k nam pfijel tym z Polska WFC Kapelaki. Tento tym ma zkuSenosti
z jinych zahraniénich turnaju, a to z celého svéta. Svou kvalitou turnaj velmi obohatil
a zaslouzené skoncil na 3. misté.

DalSi zahrani¢ni tym tvofili muzi a Zeny zastupujici Ukrajinu. Walking fotbal je pro né
novinkou, maji za sebou nékolik tréninkd, na kterych se s fotbalem v chuzi teprve
seznamovali. PfestoZe jsou novacci, umoznili jsme jim zaclenit se a vlozili jsme do
programu turnaje vzajemné utkani. Zapas si moc uzili a jejich cilem je pokraCovat
v trénovani a zlepSovat se, aby se mohli u€astnit turnaji pravidelné.

Francie, Pont Saint Martin

Tym CFPA Praha reprezentoval Ceskou republiku na mezinarodnim turnaji ve Walking
fotbalu ve Francii ve dnech 5.-6.7.2025, kde se umistil na 1. misté.

" . ol

>
ZECHIA
ALK~

o

)
o | !

Turnaj na hfisti SK Aritma Praha

Tym CFPA na turnaji ve Francii

Pratelsky turnaj

Na hfisti SK Aritma Praha se ve stfedu 23.7.2025 uskutecnil pratelsky turnaj mezi
novacky WF a reprezentaCnimi tymy muzi a zen, které se pfipravuji na blizici se
svétové méfeni sil ve Spanélsku.

Svétovy pohar narodi 2025 ve Spanélsku

Druhé mistrovstvi svéta ve walking fotbalu se uskuteénilo tentokrat ve Spanélsku ve
mésté Torrevieja. Zugastnil se ho rekordni podet 125 tym( ze 46 zemi svéta. Cesti
chodici fotbalisté méli své zastoupeni ve tfech kategoriich. Muzi 50+ a Zeny 40+
pomeéfili své sily ve dnech 21.-24.10.2025. Nasledné ve dnech 28.-31.10.2025 sehrali
sva utkani muzi 60+.

Muzi 50+ se umistili na Ctvrtém misté, muzi 60+ skonCili pati a Zzeny si vybojovaly
bronzové medaile. Gratulujeme véem k obrovskému uspéchu!
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Nabor novych hracu

V ramci propagace Realizujeme i naborové tréninky pro nové zajemce. V roce 2025
probéhly dva: v utery 29.4. odpoledne v arealu FC Haje na Jiznim Mésté a ve stfedu
14.5. odpoledne v arealu SK Aritma Praha ve Vokovicich.

Tentokrat si fotbal v chizi pfisSlo vyzkouSet 10 Zen. Hra je zaujala pfesto, Ze nékteré
nikdy nesportovaly, nehraly fotbal.

Naborovy trénink na Aritmé
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SPOLECNE POBYTY SE CVICENIM

Aprica, Lombardie, Italie

Ve dnech 10.-16.3.2025 se ve spolupraci
s CK FEDE uskutecnil lyZafsky zajezd.

LyZovani v Lombardii (stfedisko Aprica)

Fontana Marina, Campofilone, Italie

| vroce 2025 se konal oblibeny spolecny
tydenni pobyt se cviCenim v jiz ovéfeném
arealu Fontana Marina v ltalii v terminu
30.5.-8.6.2025. Stejné jako v pfedchozich
letech byli na misté i oblibeni cvicitelé SF, a i u€astnici byli povétSinou spokojeni stali
klienti. | program, ktery laka zajemce k opakovanym navstévam, byl stejny jako
v pfedchozich letech. Cvi€eni probiha nékolikrat denné v rlznych variantach — v mofi,
na plazi, na vyhrazené plosSe nebo v bazénu.

Pohodiné ubytovani v mobil-housech umozriuje jejich obyvatellm uvafit si, maji vlastni
socialni zazemi a provozovatel nabizi v ramci pobytu i mnoho dalSich sportovnich
aktivit.

Podstatnou roli hraje i skuteCnost, Ze u€astnici se jiz pfevazné znaji, atmosféra je tedy
pratelska a neni nutné se pfi zahajeni pobytu teprve seznamovat. Klienti si sami voli
v ramci prihlasky i spolubydlici.

Byt byl zajezd vzdy hodnocen kladné, bylo z organiza¢nich divodi nezbytné

spolupraci se stavajici CK ukoncit. Po pozitivnich zkusenostech v8ak spole¢nost SF

jiz vyhledala nové moznosti a svym klientdm nabizi nové moznosti.
’ . | ’ 9 > e s

Cviceni na podlozkach a v bazénu (Fontana Marina, Campofilone)

Strelské Hostice

V roce 2025 se pobyt ve Strelskych Hosticich konal opét dvakrat — na jafe 28.4.-
3.5.2025 a na podzim 20.-24.10.2025. Zajem o ucCast neustale prevazoval nad
kapacitnimi mozZnostmi. | v tomto roce prevladala naprosta spokojenost s programem,
ubytovanim i stravou, ale z organizacnich dlivodu jiz nebude mozné s touto nabidkou
pokracovat.
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LECEBNE POBYTY VE FRANTISKOVYCH LAZNICH

Také v roce 2025 pokracovala spole¢nost Senior fitnes ve spolupraci s lazenskym
domem Erika ve FrantiSkovych |aznich. Nabidka hotelu je pro klienty ze SF opravdu
zcela vyjime€na nejen zfinanéniho hlediska, ale i co se tyka poskytovanych
pfidruzenych sluzeb. V cené je deset Iékafskych procedur stanovenych po vstupni
|ékafské prohlidce, navstéva solné
jeskyné, bazén trvale k dispozici apod.
VetSina klientd jiz navstivila lazné
opakované a vSeobecné  potvrzuji
absolutni  spokojenost. Vroce 2025
poskytly lazné spolecnosti SF celkem Ctyfi
terminy mimo sezénu a dva terminy
v sezoné. VSech také klienti SF plné
vyuzili.

......

|

Lazeriska kolonada Lécebny dum Erika
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ODBORNE KURZY PRO CVICITELE

K tomu, aby mohla spole€nost SF rozSifovat pocty svych cviCebnich mist, potfebuje i
spolehlivé cvicitele. Cilova skupina seniorl vyzaduje jiz urcité specifické pristupy
z hlediska bezpec€nosti, a ne vsSichni cviCitelé ostatnich spoleCnosti se odborné
orientuji v této problematice. Za ur€itou zaruku bezpecnosti |ze proto povazovat
absolvovani specialniho kurzu zdravotni télesné vychovy, zaméfeného pravé na
skupinu seniord. Tato cilova skupina je oproti cviCencum v jiném véku jednak celkové
kiehCi a souCasné v ni mohou byt zajemci, ktefi by se radi pohybovych aktivit
zuCastnili, ale maji jiz i dalsi omezeni kromé téch, ktera pfichazeji s vékem.
(Endoprotézy, patef apod.) Kurz zdravotni télesné vychovy se zaméfuje i na tyto
specialni pfipady a umoznuje tak absolventim zaradit do svych kurzl i ty zajemce,
ktefi by se jinak cvi¢eni zu€astnit nemonhli.

Vzhledem k tomu, Ze G&astnici kurzu jsou z celé CR, snazi se spole¢nost SF ziskat je
pro naslednou spolupraci a rozSifovat tak i ploSné cvi€ebni mista. Byt ne vSichni
absolventi se nadale zafadi mezi cviCitele SF, je pro spole¢nost znacnou vyhodou, Ze
mohou svi¢encum garantovat odbornika, na kterého se mohou spolehnout.

V roce 2025 probéhly dva kurzy Instruktor zdravotni télesné vychovy, (bfezen—Cerven
2025 afijen 2025-unor 2026). S ohledem na zajemce, ktefi jsou v pracovnim procesu,
je rozvrh upraven do vikendovych bloku, pficemz nékteré teoretické prednasky
probihaji online. Jedna se o kurz akreditovany MSMT, na zakladé jeho absolvovani je
mozné ziskat Zivnostensky list, a proto musi byt pfesné dodrZovan jeho obsah i rozsah.

Kurz je rozdélen na vyuku prezencni a vyuku online. Aby byla pokryta co nejvétsi
variabilita cvi€eni, musi uCastnici absolvovat i vyuku cviCeni v bazénu. Béhem tzv.
nahledl — tedy navstév jiz fungujicich cviCiteld se klienti u¢i i vhodnému jednani
s klienty, vhodnosti cviku, skladbu lekce, schopnost klienty zaujmout, schopnost pfedat
jim informace, navést je ke cvieni a téz zhodnotit, zda klienti byli schopni cviky provést
a rozuméli navadécim pokynam.

Kurz je zakon&en pisemnou zkousSkou (test), ustni zkouskou (dvé odborna témata)
a praktickou zkouskou, na kterou si musi uchaze¢ vypracovat zasobnik cvikl, pét
riznych hodinovych cvi¢ebnich jednotek a pfedvést ukazku cviceni.

pr-—y

Ukazky z kurzu
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KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM A AKADEMIE
SEN FIT

Projekt Kulturné komunitniho centra se prokazal jako velmi uspésny, a tak pokracoval
i po ukonceni jeho oficialni podpory ze strany Prahy 6. Kromé takto koncipovaného
projektu vSak vznikl i novy pod oznaCenim Akademie Sen Fit. Jeho vznik vychazel
z uvahy, ze aktivity spoleCnosti SF nemusi byt dostupné pouze pro seniory
a preseniory, ale i Siroka vefejnost by :
méla mit mozZnost je vyuzivat bez ohledu
na vek. ZkuSenosti vSak prokazaly,
prevaznou veétSinu aktivit vyuziva pravé
pavodni vékova skupina. A to z mnoha
divodl. Jednim z nich je skute€nost, ze
mnozstvi akci probiha v pracovni dobé,
¢imz je pro pracujici vefejnost B
nedostupna. DalSim faktorem, ktery &=
ovliviiuje vékové slozeni ucCastnikd je
skuteCnost, Ze nové zajemce vétSinou
nalakaji k ucasti jejich pratelé &i pfibuzni, ' :
tedy analogicka vékova skupuna. Po téchto zkusenostech se tedy spolecnost SF
rozhodla, nerozliSovat nadale mezi akcemi KKC a Akademii SEN FIT.

KKC pokracovala v nabidce aktivit podobné jako v pfedchozich letech. Klienti tedy
mohli navstévovat kurzy vyukoveé, volnoCasové i jednotlivé zajimavé prednasky.
VétSina kurzll ma jiz své stabilni zajemce, ktefi pfi své aktivité Casto navstévuji
i jednotlivé prednasky nebo vice kurzu. Velkou pomoci pro bézny zZivot jsou kurzy
prace s mobilnim telefonem, pocitatem nebo notebookem.

Kromé kurzu, pfednasek a pobytl v zahranici se snazi spolec¢nost zajistit i rizné dalsi
vyhody pro své klienty. | nadale tedy pokracuje spoluprace s nékterymi divadly, ktera
poskytuji vstupenky pro seniory ve zvyhodnéné ceneé.

Vroce 2025 navic rozSifila spolecnost
svou nabidku o zcela novou vzdélavaci
aktivitu, a to Kurz pro neformalni pecujici.
Je urCen vSem, ktefi maji ve svém okoli
osobu, o kterou bud sami pecuji nebo se
na péci spolupodileji. Kurz neni zaméfen
pouze na osobu, o kterou se potieba
~ ~ peCovat, ale pravé i na pecujiciho. Na

| skutecnost, do jak steresuijicich situaci se
sami dostavaji, duraz na nezbytnost
pecCovat i o sebe apod. Kurz je jednodenni
a vede ho IlékaF spolu se zkuSenymi

]

“ odborniky. Ug&astnici kurzu  vyjadfili
naprostou spokojenost a SF planuje pravidelné pokraovani i v pfistich letech.
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| jiz existujici aktivity rozSifuji své pusobeni. Krouzek hrani a zpévu plvodné pfisel
o svého lektora, avSak nadSeni hraci se neprestali schazet a své pasobeni dokonce
rozSifovat. ZpocCatku hrali kromé svych setkdni na internich akcich spoleénosti
(pFedvanoclni setkani), ale roce 2025 byla zaozena hudebni skupina SENIOR FITNES
BAND, ktera se sklada z hracl na kytaru, baskytaru, bubny, klavesy a harmoniku.
Kapela hraje nejoblibenéjsi skladby z 60.—80. let ve stylu folk, country, pop beat, big
beat, rock. V ramci umélecké spoluprace za podpory nékterych méstskych casti hraje
zdarma nebo za zcela mirny poplatek v riznych seniorskych klubech a na akcich
téchto instituci.

W =

Pravidelna zkouska kapely v KKC

| Spolec¢né zpivani v zamku Veleslavin

CASOPIS CAS

Vydavani &asopisu Cas v papirové formé& bylo pozastaveno. Bylo tak rozhodnuto
predevsim z ekonomickych divodu, nebot o asopis neprojevovali klienti velky zajem,
a tudiz byly naklady na vydani zbyte¢né vysoke. ZkuSenosti prokazaly, Ze zajemci si
tak jak tak vyhledavaji veSkeré informace na strankach www.seniorfitnes.cz, kde je
mozné mnohem pruznéji reagovat na dilezité zmény a novinky.
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ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2025

Dlouholeta napli €innosti spoleCnosti Senior fitnes. z.s zUstava stejna — aktivizovat
seniory a preseniory k fyzickym i dusevnim aktivitam, zapoijit je vice do spole¢enského
Zivota a zlepsit tak kvalitu jejich Zivota. VeSkeré zmény s evzdy tykaji pouze nabidky
aktivit podle zajmu klientd a podle novinek, které nabizi trh. Diky pfimému kontaktu
lektor(, cviCitelll a pfednasejicich se vSemi ucastniky maji pracovnici pfimou zpétnou
vazbu ohledné vysledku. Tato vyhoda pak vede ke snadnému odstranéni pfipadnych
drobnych nedostatkil a je i inspiraci pro zavedeni novych moznosti. Trvaly zajem
Stejné tak jako béhem vSech predchozich let, tak i v roce 2025 plnila sv(j program
o nabidku SF prokazuje, Zze puvodni cile spole€nosti se dafi naplhovat. V mnoha
pfipadech jsou dokonce mnohé aktivty tak zajimavé i pro Sirokou vefejnost, Ze byly jiz
mnohokrat prezentovany ve vefejnych sdélovacich prostfedcich.

Vzhledem k tomu, Ze jednou z podminek fungovani aktivit pro seniory je i financni
dostupnost, je Cinnost spole€nosti do znaéné miry zavisla na podpofe instituci, nadaci
a soukromych darcu.

Kromé& vSech méstskych ¢asti i statnich instituci, musime za podporu projektu
Zdravotni cviCeni pro seniory podékovat i darcim ze soukromé sféry: Nadaci Agrofert,
Nadaci Premedis, W.P.E. a.s.

V roce 2025 reagovala spoleCnost na poptavku ze strany vefejnosti a zaradila do
programu SF novinku Kurz pro neformalni pecujici.

Soucasné se podafilo navazat spolupraci s Centrem podpurné péce z Fakultni
Thomayerovy nemocnice, ktera kurz doporucuje svym klientim. Jednodenni prakticky
kurz se porada dvakrat do roka a kazdého kurzu se ucastni cca 10 osob. NaSim cilem
je kurz opakovat vicekrat do roka a pomoci vSem v péci o seniory doma, zejména
s udrZzovanim jejich celkové pohyblivosti.

V ramci pokradujici spoluprace s Ceskym rozhlasem Pohoda byly vroce 2025
odvysilany dva Zive vstupy k projektu Fotbal v chuzi a ke Kurzu pro neformalni
pecujici. V nasledujicim roce probéhnou az Ctyfi zivé vstupy o SF do vysilani CR
Pohoda.

V Praze, 22.5.2026

/",Z. Z 2
4 /{(/'51—77—7;’/;/ 25 ’

Senior fitnes
rapsany POIE
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