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RELAX-KOMPLEX W

Unikatni relaxacné-
regeneracni program Active
Wellness

Pro vrcholové sportovce a
sportovni tymy

Komplexni regenerace,
relaxace celého téla,
mysli i duse

Y

Spolecnost Active Wellness si Vam dovoluje predstavit a nabidnout zcela novy,
unikatni program RELAX-KOMPLEX, ktery neopomiji ani jednu nedilnou soucast
pripravy sportovce:

Celkova regenerace, relaxace celého téla, mysli i duse sportovce.
Vyziva sportovce.
Psychologicka priprava sportovce/tymu.

Fyzicka priprava je v jednotlivych sportovnich odvétvich rozpracovana do detailu a
neni mozné vymyslet uZ nic zcela nového, musime tedy hledat dal&i zpUsoby. Vy&&i
vykonnosti lze docilit uZ jen =zafazenim &asto opomijenych prvk( z oblasti
psychologické, stravovaci a rehabilitacné-cvicebni.

Sportovni vykon musime chapat jako komplex, ktery v pfipadé zanedbani/podcenéni
byt i jediné ¢asti nas vzdaluje od 100% vykonu.

Cely program vznika na zakladé lékarského vysSetreni internisty doc. MUDr. Bohdana
Semiginovského, DrSc. a diagnostiky pohybového aparatu od fyzioterapeuta
Mgr. Dugana Lavrinéika. Vyhodnocenim podkladd a konkrétni tvorbou programu ,na
miru® se zabyva Ivan Hrdy, odbornik na sportovni psychologickou pfipravu a
regeneraci a Vladimir Hirka, trenér a dietolog. Tym odbornik{ doplfiuje terapeut Alan
Jarkovsky, ktery se zabyva moZnostmi osobniho rozvoje a podporou klienta v
objevovani a zvladdani existujicich vnitfnich omezeni a limitujicich vzorci chovani,
které brani v dosahovani sportovnich cild.

Unikatnost tohoto programu vznikd propojenim pripravy fyzické (rehabilitacni) a

stravovaci s pfipravou psychologickou. Ucelenost programu RELAX-KOMPLEX
podtrhuje vzdjemna komunikace a kooperace tymu odbornikd.
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Délka doporucené jednotky je 60-90 minut, pri které na sebe plynule navazuji
jednotlivé &asti programu. Forma a intenzita je prizplsobena ¢asovym moZnostem
kazdého klienta.

Cena programu je individudlni dle rozsahu.

Program RELAX-KOMPLEX je slozen 2z téchto jednotlivych casti se
synergickym efektem:

Pohovor + kompenzacni a protahovaci cviceni

protazeni a procviceni téch partii téla, které Vas nejvice trapi a potrebujete je posilit
nebo zregenerovat

Jednd se o kombinaci rehabilitacniho cvi¢eni a ucelenych sérii cvikd harmonizujicich cely
organismus (jde pfedevsim o cviky z jogy). Cilem celého programu je odstranéni dysbalanci
pohybového aparatu, které s sebou prindsi dnesni sedavy zpdsob Zivota, projevujicich se
bolestni zad a kréni pdtefe. Ddlezitd je tedy obnova spravnych funkénich stereotypd. Ve
vrcholovém sportu je bohuzel opomijena prevence zranéni. Jednostranné zatizeni (viastni pro
vSechny vrcholové sportovce) plyne z dlouhotrvajici jednostranné zatéZe vede casto ke
zbyteCnym zranénim, kterd umi nemile prerusit sportovni pripravu nebo mohou dokonce
kariéru sportovce.

Navstéva virivky nebo sauny
regenerace Vaseho unaveného téla masazi ve vifivce, nebo pfi navstévée sauny

Navstévou vifivky nebo sauny si prohrejete své unavené svaly. Vifivka Vas prijemné zrelaxuje
a jemné namasiruje celé télo. Sauna zvySenou mirou poceni dokaze vycistit pokozku a ucinné
detoxikovat cely organismus. Cela procedura zlepsuje adaptacni mechanismy, posiluje imunitu
a vyrazné zlepSuje regeneraci celého organismu.

Relaxacni a energetickd masaz
masaz celého téla nebo jednotlivych ¢asti dle potfeby nebo Vaseho prani

Svou kompletnosti bychom Vam doporucili zcela unikatni masaz, ktera Vam pfinese uvolnéni
bolestivych a ztuhlych svalG a pomdZe s harmonizaci vnitfnich organd. Souéasti celé masaze je
prirozeny systém léceni energii, ktery Vam da potrebnou vitalitu a silu ke zvladani dnesniho
hektického zplsobu Zivota. V zadvéru masaz plynule pfechdzi v Fizenou relaxaci, ktera zklidni
Vasi roztékanou mysl, uvolni stres, vytvoFi prostor pro lepsi koncentraci a celkové prispéje
k Vasemu pozitivnimu naladéni. Dale Vém mdZeme nabidnout celou $kdlu masazi od
klasickych, sportovnich, reflexnich, pfes barikovani, aromaterapeutické a lymfatické masaze az
k ¢inskym, thajskym a masazim Shiatsu.

Rizend psychicka relaxace, sugesce, psychologicka anabolizace (meditace)
pod odbornym dohledem se uvolni Vase mysl, duse i télo

Relaxacni techniky uvolfiuji napéti i stres, ktery je zcela béznym produktem nejen obdobi
tréninkového, soutézniho, ale také bézného Zivota. Zvladnutim relaxacnich technik vyrazné
zlepsime koncentraci a koordinaci, coZ samoziejmé velmi vyrazné ovlivni sportovni vykon.
Presto se jedna o zanedbavanou soucast celé pripravy sportovce. Velmi Casto se stava, Ze
vyborné fyzicky pfipraveny sportovec prohrévé jen z divodu nezvlddnuti pfedsoutéZniho stresu
nebo psychickych tlakd plsobicich na sportovce béhem vykonu. Je tedy potom velkd $koda
nevyuZije-li sportovec casto kvdli chvilkovému zavahani dlouhodobou a ndroénou sportovni
pripravu.

Psychologicka priprava sportovce/tymu

pod odbornym dohledem mdzZete svij soutézni vykon ovlivnit aZz o 70 %

Maximalni vykon sportovce je podminén nejen predpoklady somatickymi, motorickymi,
fyziologickymi, ale i celou radou specifickych pfedpokladl psychologickych. Trenéfi chtéji

Active Wellness s.r.o. | www.activewellness.cz | Infolinka: 736 633 166 | E-mail: info@activewellness.cz
Strana 3




pfipravit sportovce jako komplexni osobnost, jakou moderni sport zada a pravé psychologicka
pfiprava je tou slozkou, kterda ma integrovat kondicni, technickou a taktickou pFipravu v jediny
LVitézny" celek. Ma zajistit vyuziti vykonnostniho potencialu sportovce (a celého druZstva) ve
formé maximalniho sportovniho vykonu. Psychologickou pfipravu lze rozdélit napfiklad na:
specidlni pfedsoutéZni (zahrnuje nékolik cykld, které smérfuji k vice vrcholim sezdny),
bezprostredni predsoutézni (tydenni-jednodenni-30 minut pfed soutézi), posoutézni a
dlouhodobou.

Dopliikem k celému programu je:

Racionalni vyZiva

individualni stravovaci plany pro pripravné obdobi, pro soutézni obdobi a pro
regeneraci

Cely program je doplnén o sestaveni optimalniho stravovaciho planu, jehoZ cilem je
respektovat individualni prani klienta tak, aby se jeho nové stravovaci navyky snadno a
natrvalo staly soucasti jeho sportovni pfipravy a zvysily jeho vykon. Samoziejmou soucasti
programu je pocatecni detoxikace celého organismu, jejiz pfinosem je zharmonizovani funkci
celého organismu, zkraceni regeneracni doby a zvyseni obranyschopnosti sportovce.
Stravovaci plany sestavujeme v téchto zakladnich reZimech (pfed vykonem, béhem vykonu a
v obdobi regenerace). Podcenéni stravovaciho reZzimu vede k podani vyrazné horsiho vykonu,
zbyte¢nému prodlouZzeni regenerace a mize vézt az ke zranéni sportovce.

Kontakty

Vladimir Hirka

Tel.: 732 150 323, e-mail: vladimir.hirka@activewellness.cz
Narozen: 1978

Autor projektu Active Wellness, profesionalni trenér fitness. Pracoval jako osobni trenér vice
neZ 7 let pro vice nez 150 klientd. Jeho sluzby vyuZivaji i zndmé osobnosti, jako naptiklad
herec Jifi Langmajer nebo zpévak Lou Fananek Hagen Baden.

Vladimir Hirka je absolventem tfi trenérskych Skol: teoretické znalosti z anatomie, fyzioterapie
a biochemie ziskal zejména v Trenérské Skole Petra Stacha, Nationale Academy of Physical
Culture, dale v Trenérské skole Tonus PaedDr. Petra Tlapaka, CSc. a v Masérské a rehabilitacni
Skole Refit. Absolvoval kurz Reiki II a seminafe Pilates, MojZiSova, cviCeni téhotnych a déti.
V soucasné dobé se vénuje relaxaci, sugesci a meditaci a studuje na FTVS UK v Bratislavé.

Reference

Michal Novotny
Narozen: 1981
Sport: Snowboard-cross

Nejlepsich  Cesky  snowboardista. 1.misto WT 2006 Japonsko,
13.misto OH Turin 2006. V roce 2003 se umistil na 1. misté v soutézi AMS
ve stredisku Bardonecia. Zucastnil se MS v letech 2003 a 2005.
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Klara Koukalova

Narozena: 1982
Sport: Tenis
ZebFitek WTA: 36. misto

Nejlepsi turnajové vysledky: ITF vitézstvi - 1999 Alkmaar (NED), 2000
Sopot (POL) & Maribor (SLO), 2001 Marseille (FRA), 2002 Caserta
(ITA); WTA finale - 2001 Antverpy (BEL), 2002 Casablanca (MAR),
2003 Sopot (POL), 2004 Hertogenbosch (NED), Sopot (POL), 2005
Palermo (ITA); prvni titul WTA - 2005 Hertogenbosch (NED); druhy
titul WTA - 2005 Portoroz (SLO).

Reprezentace narodniho tymu: reprezentace CR ve FED CUPu, Ucast
na Olympijskych hrach a Grandslamech.

Narozen: 1979
Sport: Tenis

Nejlepsi turnajové vysledky rok 2005: vitézstvi na Prague Open
challenger, semifindle v Aucklandu ATP, semifindle s'Hertogenbosch
ATP, 3. kolo turnaje Masters Series v Indian Wells, 2. kolo na Grand
Slamech Australian Open, Roland Garros, Wimbledon. Ukonceni sezony
2005 na 76. misté ATP entry, 76 ATP champion race.

Reprezentace narodniho tymu: rok 2004 nominace na ME druzstev,
rok 2005 clen reprezentacniho tymu 1. kola Davisova poharu CR -
Argentina.

Narozen: 1981
Sport: Snowboarding

Dosazené Uspéchy: 2x mistr CR v U-rampé (sezona 2003/2004 a
2004/2005), 3x vicemistr CR v U-rampé (1999, 2000, 2002), 4. misto
na svétové Universiddé - Tarvisio Itdlie, ¢len reprezentace CR,
pravidelny U¢astnik zavodl svétového a evropského poharu.

SK SLAVIA PRAHA
—__ Pomahame v ptipravé fotbalistdm Slavie. Vypracovali jsme kazdému hraci
pylAa n\ individualni cvi¢ebni a stravovaci program. Nas terapeut odbourava psychické
Y & bloky jednotlivych hraél a dlouhodobé pracuje s tymem
, X% Y] y pracuje s tymem.
i /‘M
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Lucie Hrstkova

alpské lyzovani, Ucast na OH Turin 2006

Marek Loncak

tai box

Tomas Hrdy

beach volejbal

Ondrej Hutnik

tai box, reprezentace CR

Michal Razek

beach volejbal

David Jarolim

fotbal, reprezentace CR

Martin Dusek

sportovni aerobic, reprezentace CR

Zuzana Tomaskova

sportovni aerobik, ME 2005, reprezentace CR

Martin Tichy

beach volejbal, reprezentace CR
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