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Jak stravit leto?
Prece aktivne!

| KALENDAR AKCI

| ARAMARK VITAL FOOD
| STRECINK PO BEHU

| N+TC STUDIO



zalkornal

Vazeni ¢lenové klubu,

mili pratelé,

méame tady letni sezénu a s ni obdobi, které je co se

pravidelného cviceni tyc¢e snad nejméné motivacni. Ano, je

to tak, letni sezéna byva hned po Vanocich nejrizikovéjsi dobou pro nabirani na vaze.
Staci si predstavit vsechny ty sladké koktejly, studené kalorické napoje, zmrzliny a dobroty
z grilu, které si dopfavame. Radu celoro¢nich pravidelnych aktivit v 1été odloZzime, protoze
je prece léto a v Iété je lepsi byt venku. Kdyz je pfilisné horko, do néjakého pohybu navic
se nam ani nechce. Prestanime si ale délat falesné iluze - slunce tuky nerozpousti, i kdyz
v [été mizeme takovy pocit ziskat!

Pravé léto pritom poskytuje celou fadu moznosti, jak zit aktivné. Je to podle mé také
idealni cas, kdy zacit cvicit, pokud se k tomu uz néjakou dobu presvédcujeme. V |été
totiz mulzete tézit i z celé rady vyhod, které nemusi byt na prvni pohled patrné.
Balance Club Brumlovka zaziva stejné jako ostatni fitness centra nejvétsi napor
v lednu a naopak v lété byva provoz prijemné uvolnény - vyuzijte toho a uniknéte
letnim vedrim v pfijemné klimatizovaném sdle. MlZzeme vadm toho ale nabidnout
daleko vic - 25metrovy bazén, venkovni atrium s posezenim u kdavy, slunecni terasu
s lehatky a zeleni. Zaroven chystame jako kazdé Iéto fadu zajimavych aktivit, jako je
napiiklad prvni ro¢nik golfového turnaje, vylet s vyukou jizdy na koleckovych bruslich,
tenisovy turnaj nebo raftové odpoledne na divoké fece v kanalu v Tréji.

At uz se letosni Iéto rozhodnete travit cas hlavné v posilovné nebo se nechate zlakat
neprebernym mnozstvim outdoorovych aktivit, preji vam mnoho zazitki a plné
rozvinuti zdravi a kondice, které jste u nas v zimé natankovali. A pokud snad ne... nikdy
neni pozdé, zvlast v 1été ne.

Vas J. V. / y
o feke———
/" PRDr. Jan Vrabec, CSc.

generdlni Fe/difél Balance Clubu Brumlovka

Belencicralkcl

Kral  DUh * Tyeti rocnik triatlonu

m triatlon Krakoduh, jehoZ part-

nerem je i Balance Club

Brumlovka, se odehra-

je v sobotu 20. 6. 2015

opét v okoli Kralovic,

Kolodé&ji, Dubée a Uhfinévsi. Ceka véas 500 m
plavani, 10 km jizdy na kole a 3,5 km béhu. Vice
informaci ziskate u Dominika Spila¢ka:
dominik.spilacek@balanceclub.cz, 777 554 656.
Clenové klubu ZDARMA, hosté 300 K¢ / osoba.

podobnych akcich.

Ve spolupraci s BOOTCAMPS a SKATESCHOOL
porfddame vyjizdku na kole¢kovych bruslich
na stezce v lokalité Podébrady — Nymburk.
Mobilni Skola brusleni zajistuje zapuUjceni
vybaveni - znackové inline brusle K2 a instruktaz
k bezpecnému pohybu na stezkach a jizdé na
koleckovych bruslich. Vice informaci ziskate
u Dagmar Naselové:

dagmar.naselova@balanceclub.cz, 727 894 706.

Clenové klubu ZDARMA, hosté 300 K¢/ osoba.
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Historicky prvni golfovy turnaj Balance Clu
pofadame ve spolupracis D.A.S. Rechtsschutz
pro CR. Turnaj se odehraje v patek 26. 6. 2015
hfisti Liberec Machnin. Omezena kapacita byl
naplnéna, ale doufdme, Ze se s vami potka
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Q kalenddr akei

Z nasSich letnich aktivit nesmime
zapomenout ani na tenisovy turnaj
neregistrovanych hracd. Turnaj dvojic se
bude konat opét na kurtech tenisového
klubu LTC 1927 Praha Michle, tentokrat
v nedéli 26. 7. 2015. Vice informaci ziskate
u Jakuba Vobofila:
jakub.voboril@balanceclub.cz,

tel.: 727 894 708.

Clenové klubu ZDARMA,
hosté 300 K¢ / osoba.

Velmi oblibenou aktivitou je i sjezd divoké feky umélého kanalu
v Praze Tréji na raftech. S profesionalnimi instruktory se nauc¢ime
jet tam, kam chceme my a ne kam chce voda, nau¢ime se jezdit
ve valcich a sjizdét pereje divoké vody. Vice informaci ziskate
u Dagmar Naselové: dagmar.naselova@balanceclub.cz,

727 894 706.

Clenové klubu ZDARMA, hosté 300 K¢ / osoba.




Q Nnovinky

araMmark
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g Zdraveéjsi

Drobné stveni Aramark Vital Food od prazdnin v Balance Clubu
Brumlovka!

Pravidelnd strava je zdkladem zdravého stravovani. Abyste méli ke svacinkam blize,
rozsifujeme od prazdnin sortiment na fitness i spa baru o vybrané produkty z rady
ramark Vital Food, programu zastiténého vyzivovym poradcem Petrem Havlickem.

Pokrmy Aramark Vital Food jsou pfipravovany z Cerstvych surovin podle receptur
revidovanych nutri¢nimi terapeuty. V nasi nabidce naleznete ovocné a zeleninové
kelimky, ¢ockové a bulgurové salaty a vybér rliznych druhl sendvicd. Radi bychom
zovali hygienické standardy klubu, a proto prosime o konzumaci téchto pokrmt na
u vyhrazenych - u stole¢kd u baru.

také upozornit na rozsireni produkti na baru — nové druhy fresh
Chimpanzee a lahodné zmrzliny Haagen Dazs.




- profesion ,‘,rl‘g € amatéfi, protahovani je nutnym protipélem zatizeni
téla sportem, protoze to, co zatézujeme, se také zkracuje.

Strecink ma za cil uvést sval do funkcni délky. Aby sval pracoval spravnég, je tieba
splnit t¥i véci:

1. Spravnou vychozi délku (vazivo, svalové vlakno)
2. Spravnou silu (svalové vlakno)
3. Spravnou koordinaci (nervova regulace)

NAPINACI FAZE

V této fazi pracuje sval zvySovanim svého napéti, pficemz ale neméni svou délku. Pouziva
se plsobeni odporu PROTI sméru Zddaného protazeni, tato faze trva 5 az 8 vtefin.

FAZE UVOLNENI
Faze klidu, kterd trva asi 3 vtefiny ve vychozi pozici.

FAZE PROTAZENI

Natazeni svalu a setrvani v krajni poloze po dobu 10 az 30 vtefin. Pokud tah prestavate
citit, s vydechem protahnéte vic. Protazeni je nutné provadét pomalu.

LYTKOVE SVALY

Lytkové svaly jsou nejvice namdahany pfi
béhu po 3pickach, sprintech a béhu do kopce.
Spravné protazeny lytkovy sval je prevenci pied
zranénim Achillovy Slachy.

Faze 1: Sval uvedeme do napéti a zatlacime
ehce Spickou do zemé (patu nezvedame, pouze
ySujeme napéti ve svalu), vydrz 5 az 8 vtefin.

Faze 2: Uvolnéni tlaku na 3 sekundy.

Faze 3: ZvétSime protazeni v lytkovém svalu
pfenesenim vahy téla vice vpred na dobu 10 az
30 sekund (pata zUstava prilozena na zemi).

SVALY ZADNIi STRANY STEHEN
(HAMSTRINGY)

Pro¢ protahovat? Zkracené hamstringy méni
biomechaniku kolene a mohou zplsobovat
bolest v podkoleni nebo na zevni strané kolene
(pokud mate vyrazné bolestivou hlavicku
lytkové kosti, zkuste zpytovat své hamstringy).
U protahovani je nutné myslet na rovna zada
a ddvat si pozor, kde citite tah. Tah by se mél
presunout do masy svalli na zadni strané stehna
- a tam byste ho méli citit.

PRIMA HLAVA CTYRHLAVEHO SVALU
STEHENNIHO (KVADRICEPS)

Boc¢ni hlavy (vné&jsi a vnitfni) maji tendenci
k oslabeni a hlava pfima ke zkraceni. O tenden-
cich hlavy ctvrté (a paté) se v literature prilis ne-
mluvi. Pro¢ ji protahovat? Zkracena pfima hlava
pUsobi zvysenym tahem na ¢ésku, kterd se mlze
branit a vy ucitite bolest pod jejim dolnim okra-
jem (v Uponu vazu na kost). Pfi protahovani se
snazte mit kolena ve stejné Urovni. Zvyseni tahu
provedete podsazenim panve (pohyb, béhem
kterého se vyrovnava bederni pater).




SVAL HYZDOVY

Polozime nohu pres nohu a panvi klesame na
uroven kycli. Zaroven s tim tla¢ime pokréenou
nohu kolenem k zemi. Pfi tomto pohybu citime
protazeni hyzdového svalu.

SVAL BEDROKYCLOSTEHENNI

Sval je aktivovan v pocétecni fazi kazdého
kroku (u bézcl tedy obzvlast dikladné). Proc¢
protahovat? Pfi staZeni svalu dochdzi k tahu
za bederni obratle smérem vpfed, coz muze
zpUsobovat bolesti zad. Pfi protahovani je tfeba
dbat na spravnou vychozi pozici — pravy uhel
v obou kolenou. Ve vychozi pozici provedte
podsazeni panve - tah by mél byt citit v oblasti
tfisla nohy, na které klecite.

VZPRIMOVACE PATERE

Tatosvalovaskupinajde podél patefeaumoziuje
vzpfimené drzeni téla. Pro¢ protahovat? Pokud
jsou tyto svaly pretizené, dochdzi ke vzniku
bolesti zad, hlavné mezi lopatkami.

SIROKY SVAL ZADOVY

Podili se na spravné synchronizaci pazi pfi
béhu. Pro¢ protahovat? Stazeny sval zpUsobuje
neoptimalni postaveni ramene a lopatky
a prenesené tak i bolesti kréni a hrudni patere.

PRSNi SVALY

Spolupracuji se Sirokym svalem zadovym na
mechanice pohybu pazi vici télu pfi béhu.
Pro¢ protahovat? Zkraceni vede k postaveni
ramen smérem dopredu (protrakéni drzeni)
a prenesené tak ovliviiuje kréni patef. Pri
ucinném strecinku s opfenim o sloup pozor na
pozici ramen - nezvedejte je nahoru - a bederni
patefe — neprohybejte se.

Q profily

Lilija Novakova
Masérka

Lilija je novou posilou tymu maséru. Narodila
se na Ukrajiné a pochazi z bylinkarské rodiny,
ve které se naucila chapat alternativni metody
|é¢eni nemoci. Své znalosti pak prohloubila
studiem farmacie se zaméfenim na farma-
ceutickou technologii a farmakognozii, cozZ je
véda zabyvajici se poznavanim IécCiv pfirodni-
ho plivodu. Maséze a barikovani Lilija zkouse-
la uz od svych 6 let. Od roku 2006 zije v Praze a naplno se vénuje masazim, které si prala
délat cely zivot profesionalné. ,Je pro mé velikou motivaci vidét pozitivni Ucinky svych
masazi na téle i na dusi mych klient{.”

Tomas Mocik
Masér

Tomase potkavate v Balance Clubu Brumlovka
jako plavcika uz néco malo pres rok. Nyni,
tak jako Lilija, rozsifil i tym nasich masérd.
K praci plav¢ika a k masazim se Tomas dostal
na Fakulté télesné vychovy a sportu v Praze,
kde pravé studuje obor Télesnd vychova
a sport. Po dokonc¢eni masérského kurzu zacal
s masirovanim svych kamaradu, ktefi se po
svych sportovnich dobrodruzstvich neustéle
vraceli se svalovymi problémy. Nejvice si
Tomas oblibil klasickou a sportovni masaz,
u kterych vidi realné vysledky. Jeho koni¢kem je sport ve viech podobach. Zavodné
se vénoval basketbalu na pozici rozehravace, nyni propadl cyklistice, atletice, plavani
a ted nové i single kajakim a long boardu. Ze zimnich sportd ma rad ledni hokej,
snowboarding a predevsim lyZzovani.,Balance Club Brumlovka pro mé znamena skupinu
pratelskych lidi, ktefi si mezi sebou pomahaiji, a ja pro jejich pozadavky udéldam maximum.”
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_ V N+TC Studiu vam poskytnou divody, néstroje a jedinecny prostor, abyste to alespon
by zkusila. Uz zadné pochyby, uz zadné sebepodceriovani. Vsechny jsme néjak zacinaly
le a véem nam jde néco jiného. Pridejte se a zjistéte, co je prave ta vase silna stranka.
nce z Prijdte si vyzkouset lekce N+TC s elitnimi Nike trenéry, lekce jogy, bézecké tréninky nebo
t p’fe hodiny zamérené na stied téla. Kromé cviceni vam na lodi v N+TC Studiu nabidnou také
1'~ A1 e testovani nejnovéjsich produktl Nike a dalsi zazitky, prekvapeni a odmény.

Vstup na lekce je predevsim pro zeny, muze ale neodmitnou.
Svou lekci si rezervujte na:
http://www.nike.com/ntcstudio

v =
COME TRAIN WITH US NIKE.COM/NTCSTUDID &







