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ROSTEME. BUDUJEME. INSPIRUJEME.

UDALOSTI MAX FITNESS

0D PRVN CINKY AZ PO 24 PROVOZOVEN

TEZSI NEZ KDV DRIV. OBEZITA UZ NENI NEMOCI AMERICAN(

0D SPORTU PRES PREMIOVY RETAIL AZ KE ZDRAVEMU ZIVOTNMU STYLU
MAX FITNESS RUN 2026

BYVALY HOKEJISTA LUKAS. Z PROFESIONALA NA NULOVOU FORMU
Z KANCELARE K ZIVOTNi FORME

MOJE 0SOBNi KILIMANDZARO

RECEPT PROTI OBEZITE SITY NA MIRU NUTRICNi SPECIALISTKOU
MAX FITNESS ACADEMY

NEVIDITELNE HRDINKY MAX FITNESS

MAX FITNESS: TVOJE CESTA K FORME BEZ HRANIC!

MAKAME SPOLU



ROSTEME. BUDUJEME.

21 POBOCEK

391 ZAMESTNANCU

180 TRENERU

91495 AKTIVNICH APLIKACI

2 952 568 ODBAVENI

33 600 M? PLOCH GYMU

500 000 000 KC TRZEB




INSPIRUJEME.

30 POBOCEK

450 ZAMESTNANCU

350 TRENERU

200 000 AKTIVNICH APLIKACI

4000 000 ODBAVENI

55000 M2 PLOCH GYMU

800 000 000 KC



MAX FITNESS
POKRAGUJE V EXPANZI

Sit Max Fitness se nadale rozrlista a pfipravuje
hned ctyfi nové pobocky v Praze, Zatimco
provozovny v Podoli a Strasnicich jsou pred
dokoncenim a jejich otevfeni se bliZ,

v Letfianech a na Vaclavském namésti byla pravé
zahajena vystavba. Nové pobocky nabidnou
moderni zazemi, $pickové vybaveniivse, na co
jsou ¢lenové Max Fitness zvykli.

UDALOSTI

okTAGON 6w MUY
BY MAX FITNESS NA
PRAZSKEM SMICHOVE!

Jsou to skoro Ctyfi roky, co jsme poprvé sedéli
nad tématem Oktagon Gymu v CR. Cas béZel,
obé organizace zraly a na desaté vyroci se vie
dopeklo. Diky spolupraci Oktagon MMA a fetézce
Max Fitness se vefejnosti oteviel 25. 5. podnik
svétovych parametri.



KONEC PLASTU! APPKA
MUJ MAX FITNESS JEDE!

Chceme byt ekologictéjsi, a proto od 1. 7. 2026
rusime plastové ¢lenské i rucnikové karty. Vse
unas mate v jedné aplikaci. Udélali jsme ji
uZivatelsky privétivou a zvladne ji Gplné kazdy.
Staci si ji stahnout do mobilu, zaregistrovat se,
nahrat fotku a pak uz jen pfi vstupu ukazat QR
kdd. Samoziejmé s platnym predplatnym.

Jo ajesté jedna zasadni véc. Funguje to i na
multisportku.

PREMIERA KOLEKCE
MYCRUSH NA VELETRHU
FIBO 2026

Ceska znacka MYCRUSH mé za sebou Gsp&énou
premiéru na mezinarodnim veletrhu FIBO 2026
v Koliné nad Rynem. V réamci expozice
pfedstavila novou fadu obleceni a dopliikd.
Veletrh letos prilakal celkem 175 173
nav&tévnikd a pres 1 000 vystavovatell z celého
svéta, coZ z néj ¢inf nejvyznamnéjsi globalni
platformu v oboru. Pro MYCRUSH byla tato (cast
pfileZitosti zapsat se do povédomi profesional{

i verejnosti a predstavit svou kolekci piimo

v centru aktualniho fitness déni.



0D PRVNI CINKY
AZ PO 24 PROVOZOVEN

ZA KAZDOU SILNOU ZNACKOU STOJI PRIBEH. NEJEN O PODNIKAN,

ALE 0 VIZI, VYTRVALOSTI A SCHOPNOSTI JIT DAL I VE CHVILICH, KDY TO
NENI JEDNODUCHE. MAX FITNESS, ZA KTERYM STOJI ZAKLADATELE
A'MAJITELE PETR STRUNC A RADIM HOVORKA, DNES PATRIMEZI
RESPEKTOVANA JMENA NA CESKE FITNESS SCENE.

ejich spoleéna podnikatelska cesta zacala 11. 3. 2016 otevienim fitness centra Hulk v Plzni. Pravé
J tento prvni spolecny projekt se stal zakladnim kamenem budouci sité Max Fitness a poloZil zaklady
pro to, co dnes znacka predstavuje. V nasledujicich letech se sit postupné rozriistala predevsim
v Plzni, do roku 2020, kdy Cesko achromil Covid, v Plzni fungovaly uz 4 poboéky. Rok 2022 se stal novym
milnfkem. V Praze se 13. 1. otevira prvni pobocka - Bila Labut. Nasledoval dynamicky rlst. Jesté v tom
samém roce sit Max Fitness otevira dalsi dvé pobocky v Praze a jednu v Plzni. Do letosniho roku se
pocet prazskych pobocek rozrostl na osmnact, doplnénych o jednu pobocku v Kladné a pét pobocek
v Plzni. Dnes tak Max Fitness predstavuje sit s 24 pobockami a desetiletou historii, ktera stoji na dirazu
na kvalitu, prostredii celkovy zaZitek klienta. V rozhovoru jsme se podivali na Uplné zacatky, klicové
momenty i to, co stoji za postupnym rlstem znacky. O tom, pro¢ nestaci jen kvalitni vybaveni,
jak dlleZita je atmosférailidé a kam se bude fitness jako obor dal posouvat.

co BYL TEN “PLNE PRVNi Ze fitness centrum mUZe byt moderni prostor,

kde se lidé citi dobre a zaroven maji chut

IMPULS‘,' KT’ERY Vﬂs PRIVEDL na sobé pracovat.
? .
K ZALOZENI MAX FITNESS? JAKOU VIZI ISTE MELI NA

Uplné na za¢atku byla jednoducha myslenka

- chtéli jsme vytvofit misto, kam budou lidé ZACATKU A JAK SE OD TE DUBY
chodit radi, ne jen z povinnosti. V t& dobé jsem PRUMENILA‘)

vnimal, Ze na trhu ¢asto chybéla kombinace

kvalitntho vybaventi, dobré atmosféry Na zacatku byla vize pomérné jednoducha
a profesionalniho pfistupu. Bud to bylo pfilis - vybudovat jedno skvélé fitness centrum,
anonymni, nebo naopak zastaralé. VEfil jsem, na které budeme hrdi. Postupem ¢asu jsme



ale zjistili, Ze to neni jen o jednom misté, Ze kdyz
nastavite spravné hodnoty a standardy, mizZete
je pfenaset dal. Dnes u? je vize 3irsi - budovat
silnou ¢eskou sit fitness center, kterd bude
dostupna lidem v r(znych regionech a nabidne
stejnou kvalitu viude.

VEEMSEPODLEVAS
MAX FITNESS LISi 0D BEZNVCH
FITNESS CENTER?

Myslim, Ze hlavné pfistupem. NesnaZzime se byt
jen ,mistnost plna stroj(“. Chceme vytvaret
prostredi, které lidi motivuje vracet se zpét,
Davame duraz na Cistotu, funkénost, kvalitni
vybaveni, pfatelskou atmosféru a dostupnost.

Zaroven si hlidame, aby kazda pobocka méla
svou Urover a energii. Lidé dnes poznajf rozdil
velmi rychle.

JAK NAROENA BYLA CESTA 0D
NAPADU K FUNGUJICIMU FITNESS
CENTRU?

Velmi narocna. Kazdy, kdo nékdy podnikal, vi,
7e napad je ta nejjednodussi ast. Narocné je
vée kolem - finance, prostory, technologie, lidé,
provoz, kazdodenni rozhodovani.

BYL MOMENT, KDY JSTE
POCHYBOVALI, JESTLI TO CELE
DAVA SMYSL?

Samoziejmé. Kazdy podnikatel méa chvile, kdy si
tu otdzku poloZi. Pfijdou komplikace, Gnava,
tlak, necekané problémy. Rozdil je v tom, jestli
se v tom ¢Elovék zastavi, nebo pokracuje dal.

Ja jsem se vZdy snaZil brat téZ&f obdobi jako
soucast cesty, ne jako divod skoncit,



C0 POVAZUJETE ZA SVU)
NEJVETS| PODNIKATELSKY
USPECH V RAMCI MAX FITNESS?

Nejvétsi Uspéch je pro mé to, Ze Max Fitness neni
jednorazovy projekt, ale stabilnf znacka, ktera
roste. Ze jsme dokéazali otevFit Fadu pobocek

a lidé nam davéruji. Uspéch nejsou jen ¢isla,

aleito, Ze se k nam klienti vraci a doporucuji nas
dal. To je nejlepsi vizitka,

JAK SE PODLE VAS ZMENIL
PRISTUP LIDI KE CVIGEN
ZA POSLEDNI ROKY?

Vyrazné, Drive bylo cviceni ¢asto spojené hlavné
s estetikou. Dnes lidé mnohem vice fedi zdravi,
psychickou pohodu, energii a dlouhodobou
kondici. Fitness uZ neni okrajova zaleZitost,

ale béZna soucast Zivotniho stylu. A to je dobre.

JAKE TRENDY VE FITNESS
UNIMATE JAKO SMYSLUPLNE
AKTERE ZA PRECENOVANE?

Smysluplné jsou trendy, které lidi vedou

k pravidelnosti a zdravému pohybu - funkéni
trénink, prace s mobilitou, regenerace nebo
propojeni pohybu a zdravého Zivotniho stylu.
Pfecenéné byvaji zkratky. Rychlé vysledky bez
préace, extrémy, modni viny. Ve finéle pofad plati
zaklad - pravidelnost, disciplina a trpélivost.

KAM SE BUDE PODLE VAS
FITNESS PROMYSL UBIRAT
 NASLEDUJICICH LETECH?

Vidim vétsi dlraz na kvalitu sluZeb, technologie
a individualni pfistup. Lidé budou chtit vic ne?
jenvstup do fitka. Budou chtit zkuSenost, servis,
komunitu a vysledky. Zaroven poroste vyznam
prevence zdravi, takZe fitness bude jesté
duileZitéjsi soucast béZného Zivota.

JAKOU ROLI HRAJE FITNESS VE
VASEM OSOBNiM ZIVOTE?

Zasadni. Fitness je pro mé nejen prace,

ale i zplisob mysleni. Ui discipling, trpélivosti
atomu, Ze vysledky pfichazeji dlouhodobé.
Hodné principi ze sportu se da prenést

i do podnikani a Zivota obecné.

C0 VAS MOTIVUJE
V MOMENTECH, KDY ENERGIE
DOCHAZI?

Pfipominam si, proc jsem zacal. A také to, kolik
préace uZ za nami je. Motivace nenf néco, co je
kazdy den automaticky. Casto je ddlezit&si
disciplina ne7 momentalni nalada.



KdyZ ¢lovék vi, kam jde, pokracuje i ve dnech,
kdy se mu nechce.

MATE NEJAKY VLASTNI REZIM
NEBO RUTINU, NA KTEROU
NEDATE DOPUSTIT?

Mam rad fad. SnaZim se drZet pravidelnost

v praci, tréninku i odpocinku. Nejde

o dokonalost, ale o systém. KdyZ mate systém,
nemusite kazdy den znovu hledat motivaci,
Prosté jdete a plnite, co je potfeba.

PODLE CEHO SI VYBIRATE
TRENERY A TYM?

Dilezitéjsi nez samotné zkudenosti je pro mé
pfistup. Odbornost se da rozvijet, charakter
a energie se u¢i mnehem haf. Hledame lidi, ktefi

maji chut pracovat, komunikovat s klienty,
posouvat se a byt soucasti néceho vétsiho.

JAKE HODNOTY JSOU PRO VAS
U MAX FITNESS NAPROSTO
KLICOVE?

Poctivost, kvalita, respekt a dlouhodobost.
Chceme délat véci spravné, ne jen rychle.

Zakladame sina tom, aby klient dostal to,
co ocekava, a aby se u nas citil dobre.

CO BY SE NIKDY NEMELO STAT
VE VASEM FITNESS CENTRU?

Nikdy bych nechtél, aby klient odchéazel
s pocitem, Ze je jen Cislo. Fitness centrum musi

KDE BYSTE CHTELI
VIDET MAX FITNESS
ZAS LET?

.

mit Uroven, ale i lidskost. Lidé si maji odnést
dobry pocit, motivaci a chut vratit se zpét.

JAKE MATE DALSI PLANY
S MAX FITNESS?

Chceme pokracovat v rlstu, ale chytfe. Nejde
nam o pocet pobocek za kazdou cenu,

ale o kvalitni lokality a udrZitelny rozvoj. Kazdé
nové centrum musi davat smysl a zapadat

do celkové vize znacky.

UVAZUJETE 0 EXPANZI NEBO
NOVYCH PROJEKTECH?

Ano, expanze je pfirozena soucast naseho
sméfovani. Zaroven se divame i na nové sluzby
a projekty, které mohou znacku posunout dal.
Chceme reagovat na vyvoj trhu a potfeby
klientd,

Chtél bych, aby Max Fitness bylo synonymem kvalitniho fitness
centra v Ceské republice. Aby lidé v&d&li, Ze kdyz vstoupi

do Max Fitness, dostanou standard, ktery ocekavajf. A zarover
aby za tim vsim zUstala energie, se kterou jsme zacinali.
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TEZSINEZ KDY DRIV.
OBEZITA UZ NENI NEMOCI

AMERICANU.

CISLA V CESKU STRME ROSTOU!

ajedné strané dostupné a levné jidlo, na té druhé ¢im dal méné pohybu uz od détstvi. Dva
faktory, které ovliviiuji zdravi a télesné proporce dnedni populace. Obezita se z individualniho
problému zménila v celospolecenskou vyzvu, kterd zatéZuje zdravotnictvi a ohroZuje kvalitu

Zivota miliont lidf.

Jesté nékolik let nazpét byla OBEZITA v Cesku
jen vyjimkou. JenZe dnes se stava moderni
nemoci zatézujicl zdravotnicky system, jde

o jednu z nejrychleji rostoucich zdravotnich
hrozeb moderni spolecnosti. Statistiky ukazuji,
Ze pFiblizné ¢tvrtina dospélé populace v Ceské
republice trpi obezitou, pficemZ dalsi velka cast
lidi se nachéazi na hranici nadvéahy. Podle
odbornik( se navic tento trend stale zrychluje.

Sklony k obezité ale ovliviuji i socidlni skupiny,
ekonomika a v neposlednifadé prostredi,

ve kterém lidé Ziji. Podle odbornikd ze statniho
zdravotniho Ustavu je proto dileZité zacit
spravnym stravovanim a pohybem uz ve skolstvi.

| proto se snazi zménit systém stravovani
v téchto institucich.

GENERACE, KTERA PRIBIRA

Zvl&st znepokojivy je vyvoj u mladsich generaci.
Podle dat Statniho zdravotniho Ustavu vzrostl
podil dospivajicich s nadvahou zhruba z 10 %
na priblizné 25 %. Odbornici varuji, Ze déti

s nadvahou maji vysokou pravdépodobnost,
Ze budou obézniiv dospélosti.

Moderni Zivotni styl totiz vytvafi idealni prostredi
pro pfibirani: vice ¢asu u obrazovek, méné
pfirozeného pohybu a neustaly pfistup



Zdroj: Vytvoreno pomoci Al
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k energeticky bohatym potravindm. Kombinace
sedavého zaméstnani, stresu a kalorickych jidel

vede k tomu, Ze energeticky pfijem &asto
vyrazné prevysuje vydej,

VICE NEZ JEN CISLO NA VAZE

Obezita pfitom neni pouze otdzkou estetického
idedlu. Je spojena s celou fadou zdravotnich
komplikaci - od vysokého krevniho tlaku pfes
metabolické poruchy a7 po kardiovaskularni
onemocnéni. Zvy3uje také riziko diabetu

2. typu, infarktu, mrtvice nebo nékterych
druht rakoviny.

PODIL 0SOB S OBEZITOU

Odbornici proto zdlraziuji, Ze boj s obezitou
nezacina v ordinaci lékare, ale v kazdodennich
rozhodnutich. VyvaZena strava, pravidelny
pohyb a aktivni Zivotni styl z{stévaji

nejucinnéj3imi nastroji prevence.

FITNESS JAKO SOUCAST RESENI

Prave zde vstupuje do hry fitness komunita.
Posilovny, trenéfi a sportovni programy dnes
hraji dlleZitou roli v tom, jak lidé méni své
navyky. Pravidelny pohyb nejen pomaha
spalovat kalorie, ale také zlepsuje
metabolismus, zvySuje svalovou hmotu

APREOBEZITOU (%, 2019)

100

15-29 30-44

45-59

celkem

_ 60-74 75+
MUZI



a podporuje dlouhodobé zdravi. A pfestoZe védomé rozhodnuti o jidle mlZe byt krokem
statistiky mohou pUsobit pesimisticky, trend lze zpét od epidemie obezity — a smérem
zvratit. Kazdy trénink, kaZdy krok navic a kazdé ke zdravéjsi spolenosti.

DITE, KTERE SE NARODI DO HORE SITUOVANE RODINY, CELi TEMER
TROINASOBNE VYSSIMU RIZIKU, ZE BUDE TRPET OBEZITOU, NEZ TV

7 BOHATSICH POMERD A DVAKRAT VETSIMU RIZIKU VE SROVNANi S
DETMI ZE STREDNI TRIDY. SKOLNI OBEDY JSOU PRO MNOHO DETI GASTO
JEDINYM TEPLYM JIDLEM DENNE, DETI SE NA NICH UG | STRAVOVACIM
NAVYKUM. NA JEJICH NUTRIENI KVALITE VELICE ZALEZi,"

pfipomina vedouci Centra podpory vefejného zdravi SZU, MUDr. Marie Nejed|3.

Pozn.: Za preobezitu je povaZovana hodnota indexu télesné hmotnosti (BMI) ve vy&i 25,0-29,9 kg/m2,
jako obezita je oznacovana hodnota BMI 30,0 kg/m2 a vy3si. Zdroj: Evropské vybérové Setfeni o zdravi,
UZIS CR, CSU

B ocobezita I oberzita

15-29 30-44 45-59 60-74 75+ celkem
ZENY
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0D SPORTU PRES

PREMIOVY RETAIL
AZ KE ZDRAVEMU
ZIVOTNIMU STYLU

0D ATLETICKYCH DRAH, KDE TRAVIL CELE DETSTVI,
PRES STUDIUM TELOVYGHOVY A PSYCHOLOGIE

AZ PO VEDENi VELKYCH TYMU V PREMIOVEM RETAILU
A ECOMMERCE. KARIERA JOSEFA SIMANY PUSOBI NA
PRVNi POHLED PESTRA, ALE SPOJUJE JI JEDNO TEMA:
PRACE S LIDMI, BUDOVANI ZNAGEK A SCHOPNOST
POSOUVAT FIRMY DOPREDU BEZ OHLEDU

NA SEGMENT.

Potten & Pannen - Stanék pomahal rdst prémiovym znackam
V do kuchyné, v Premium Fashion Brands uvadél na trh svétové madni
ikony a v Hecht Motors Fidil obchodni a marketingové tymy v rdmci celé
sité. Pozdeji se presunul do oblasti zdravého Zivotniho stylu,
kde v MultiSportu formoval spolupraci s fitness centry a firemnimi partnery.

Dnes své zkuSenosti propojuje v Max Fitness - prostredi, které kombinuje jeho
sportovni kofeny, psychelogii i dlouholeté vedeni lidi. A pravé tady vznikl
projekt Sance na novy zaéatek, ktery pomaha lidem ménit Zivotni styl, zdravi

i sebevedomi.




JAKA BYLA TVOJE CESTA,
KTERA TE NAKONEC DOVEDLA
AZ DO MAX FITNESS?

Sport byl vidy soucasti mého Zivota. Atletika
mé naucila discipliné, soutéZivosti a tomu,
Ze vysledky pfichazeji aZ s dlouhodobou
praci. Pozdéji jsem tyhle principy pfenesl

do vedeni lidi a budovani firem v rdznych
segmentech.

Do svéta fitness jsem se poprvé dostal

v dobé, kdy jsem v MultiSportu ved|
partnerskou sit. Tehdy jsem se poprvé potkal
i s majiteli Max Fitness - vyjednavali jsme
spolu podminky spoluprace a vznikl mezi
nami profesionalni respekt. Po letech

v prémiovém retailu a ecommerce jsem
ale citil, Ze chci délat néco, co ma primy
dopad na zdravi a Zivotni styl lidi.
MultiSport byl prvni krok - tam jsem se
poprvé dostal bliz k fitness segmentu,

k provoz(m, trenérlim i partnerlim. A kdyz
pfisla pfileZitost spojit obchod, vedent lidi,
psychologii a sport v Max Fitness, davalo to
smysl. Byl to navrat ke kofenim: ke sportu,
k praci s lidmi a k prostfedi, kde ma moje
prace pfimy dopad na zdravi a Zivotni styl
lidi.

PAMATUJES SI MOMENT, KDY
SE TI MAJITELE MAX FITNESS
0ZVALI ZNOVU? CO ROZHODLO,
ZE 15100 TOHO SEL?

S majiteli Max Fitness jsme se poznali je&té
v dobg, kdy jsem jako feditel partnerské sité
v MultiSportu vyjednaval podminky
spoluprace. Bylo to profesionalni,

ale zaroven lidské setkani, které ve mné
zanechalo silny dojem. Po mém odchodu

z MultiSportu ubéhlo nekolik let — a pak se

16
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mi oba majitelé znovu ozvali. Neformalné, lidsky,
s jednoduchou otdzkou, jestli bychom se
nemohli pobavit o moZné spolupréci. Souhlasil
jsem. A od té chvile zacala nova etapa, ktera je
absolutné blazniva, intenzivni, ale zarover mé
naplfiuje, zaméstnava a neskutecné bavi. Byl
to moment, kdy se vSechny predchozi
zkuSenosti spojily a zacaly davat novy smysl.

CO TVOJE POZICE OBNASI?

Moje role v Max Fitness je kombinaci obchodu,
projektového fizeni a strategického rozvoje.
Oficialné mam na starosti predevsim obched,
spolupraci s partnery a vedeni projektd,

ale v praxi je to mnohem Sirsi.

Jsem konzultantem v celé fadé oblasti
- od provozu pfes marketing aZ po HR a pravni
agendu.

Jeden den fesim velkého partnera nebo novy
projekt, druhy den pomaham s provoznimi
procesy, tfeti den ladim prévni dokumenty nebo
marketingovou komunikaci. Je to intenzivni,
narocné, ale zaroven extrémné napliujici.

Max Fitness neni korporét. Je to prostredi, kde
kdyZ néco dava smysl, mizeme to udélat hned.
Atahle kombinace svobody, odpovédnosti

a dlvéry je pro mé obrovsky motivujici.

JAK VZNIKLA MYSLENKA
PROJEKTU SANCE NA NOVY
ZAGATEK?

Uplné& na zacatku to nebyl velky projekt. Nebyla
to strategie, marketing ani dlouhodoby plan.
Bylo to jednoduché zadani od Radima Hovorky,
spolumajitele sité. ,Vymysleme néco, ¢im
podpofime lidi s obezitou. At vidi, Ze do

Max Fitness m{iZe pfijit opravdu kazdy.“
Obezita je obrovsky spolecensky problém a my
jsme chtéli ukazat, Ze fitness centrum neni jen
pro sportovee, ale i pro lidi, ktefi se tfeba roky
boji udélat prvni krok. Z malého Ukolu se ale
postupné zacalo stavat néco mnohem vétsiho
- pilotni projekt, ktery dnes zname jako Sance
na novy zacatek. Aby to celé mohlo vzniknout,
potieboval jsem trenéry, ktefi by do takového
projektu sli srdcem, ne jen profesné. Av tu
chvili pfisla shoda okolnosti: ozval se mi trenér
Ondfej Kraj s tim, Ze chce pomahat obéznim

lidem a délat s nimi dlouhodobé promény. Sedli
jsme si, probrali to - a b&hem par hodin bylo




jasné, ze tohle je pfesné ten ¢lovek, se kterym
mUZeme projekt postavit. A tak jsme to dali
dohromady. Bez velkych plénd, bez sloZitych
tabulek. Jen svirou, Ze to ma smysl.

V GEM JE SANCE NA NOVY
ZAGATEK JINA NEZ BEZNE
HUBNOUCI VVZVY?

ProtoZe vétsina vyzev trva par tydnl a fesi jen
trénink a jidlo. My jsme chtéli vytvofit néco, co
lidem opravdu pom(ze zménit Zivot

- dlouhodobé, bezpecné a s ohledem na zdravi.

Proto je Sance na novy zacatek pllro&ni
transformacni program, ne rychla vyzva.
Program vznikl pod odbornou garanci
diabetologické a obezitologické ambulance
Milan Kvapil s.r.o., ktera se specializuje na
moderni |éCbu obezity. A co si velmivazim

- projekt ziskal podporu i Ceské obezitologické
spole¢nosti, kterd nam dala jasné ANO. To je

potvrzeni, Ze jdeme sprévnym smérem,

KaZdy clovék zacina jinde a potfebuje néco
jiného. Proto ma kazdy Gc¢astnik osobni pohovor,
individudln tréninkovy plan, vybér trenéra podle
preferenci, vstupni méreni InBody a doporuceni
ke stravé, pohybu i regeneraci. Je to §ité na miru,
ne univerzalni tabulka. U¢astnici dostanou véci,
ktere jim redlné pom(Zou zacit: 6 mésicl ve
fitness zdarma, méfeni InBody, mésic krabickové
stravy, chytré hodinky Samsung, obleceni na
cvicenl. Je to kompletnf startovaci balicek

pro novy Zivotni styl.

JAKOU ROLI HRAJI PARTNERI
A TECHNOLOGIE?

Partneri jsou pro nas klicovi. Ne proto, Ze by
projekt potfeboval ,velké loga®, ale proto,

Ze kazdy z nich pfinasi néco, co Gcastnikiim
realné pomaha zvladnout zacatek. A zalatek je

Samsung dodal chytré hodinky Galaxy Watch8
a aplikaci Samsung Health, kterd sleduje
aktivitu, spanek, tep, kroky i tréninky. Pro lidi,
ktefi zacinaji od nuly, je to obrovska maotivace
- vidi kaZdy krok, kaZdy posun. A trenéfi s nimi
mohou pracovat mnohem presnéji.

Yes Krabicky vénovaly mésic kompletni
krabickové stravy zdarma. To je pro castniky
obrovska pomoc - nemusi fesit vafent,
planovani ani kalorie. Pryni mésic je klicovy

a krabicky jim pomohly nastavit rezim.
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Decathlon dodal obleceni a vybaveni, diky
kterému se lidé citili dobfe a sebevédomé.

Pro nékoho, kdo se roky stydél pfijit do fitness, je
to obrovsky rozdil.

JAKOU ROLI HRAJE KOMUNITA?

Komunita byla jednim z nejsilngjsich prvki
celého projektu. Na zacatku to bylo 21 lidi, ktefi
se navzajem neznali, méli rizné pribéhy, rizné
obavy a asto i velmi nizké sebevédomi.

Ale jakmile zacali pracovat na sobé, zacali se
zaroven opirat jeden o druhého.

Vytvofila se skupina, ktera si psala,
podporovala se, sdilela dobré i Spatné dny
a drzela se nad vodou ve chvilich, kdy to bylo

nejtéz3i. A to je u lidi s obezitou zasadni
- védét, Ze v tom nejsou sami.

Velkou roli hralii trenéfi. Nebyli to jen odbornici,
ktefi nastavili tréninkovy plan. Byli to lidé, ktefi
klienty podrzeli, kdyZz méli chut to vzdat,

a dokdzali je motivovat i v momentech, kdy se
jim nedafilo. A i kdyz kazdy cvicil na jiné
pobodce, vznikla mezi nimi soudrZnost.

Na zavérecném setkani bylo vidét, Ze to nejsou
jednotlivci, ale skupina, kteréa si prosla nécim
spolecnym. Sdileli Gspéchy, pady, emoce

i radost z toho, Ze to zvladli.

Komunita byla dlivod, proc viichni dosli az do
konce. A proc to nebyl jen projekt o hubnuti,
ale o novém zacatku, vztazich a pocitu,

Ze ¢lovék nemusi bojovat sam.

KTERY MOMENT TE NEJVIC
ZASAHL?

Bylo jich vic. Upfimné jsem necekal, jak silné
budou lidé reagovat a jak otevfené budou mluvit
o svych Zivotech. Ta vdécnost, kterou mi psali,
mé nékolikrdt Uplné zastavila.

Zdroj: Katerina Hachova




Silné byly i jejich osobni piibéhy - tieba kdyz
nékdo poprvé v Zivoté ubéhl par kilometrd, zved|
¢inku, kterou se bal jen zvednout ze zemé, nebo
kdyZ mi psali, Ze diky projektu zacali cvicit i jejich
partnefi nebo déti. A pak je tu Veronika. Ta si
celou svou cestu zapisovala kazdy den

a nakonec 7 toho vznikla kniha. To je pro mé
obrovsky dikaz toho, Ze ten projekt nebyl jen

o trénincich ajidle, ale o hluboké osobni zméné.

Nejvic mé ale zasahlo, Ze i kdyZ kazdy bojoval
sam za sebe, nikdo v tom nakonec nebyl sam.
Ta komunita, podpora, vztahy mezi lidmi - to
je néco, co se neda naplanovat. To prosté
vzniklo. A to je pro mé nejvétsi hodnota celého
projektu.

BUDE DALSI ROCNIK?

Ano, bude. A tentokrat ho chceme posunout
mnohem dal. Prvni rocnik ukazal, Ze to ma
obrovsky smysl - ale zaroveni i to, Ze by byla
skoda, kdyby se do programu dostalo jen 21
vybranych lidi. Mym cilem je, aby druhy roénik
nebyl jen pro ,vyvolené®, ale aby se do néj
mohla zapojit Siroka vefejnost. Chceme vytvofit
strukturu, kde bude:

hlavni transformacni skupina pro ty, ktefi

s

potfebuji nejvétsi podporu,
roz&ifena skupina s dostupnéjsi variantou,

a oteviena vefejnost, kterd se miiZe pridat
se zvwwhodnénymi podminkami.

Aby to celé mohlo fungovat, hleddme dal3i
partnery, ktefi nAm pomohou program rozsirit
- nejen technologicky a produktové,

ale i odborné. Chceme propojit svét fitness,
mediciny, psychologie, vyZivy a komunity jesté
vic neZ v prvnim ro¢niku.

Jednoduse feceno: Ano, dalsi ro¢nik bude. A
bude vétsi, dostupnéjsi a oteviengjsi. A hlavné
- bude to program, ktery miZe zménit Zivot
mnohem vétSimu poctu lidi neZ doposud.

AJEVPLANUJESTENECO
DALSIHO, CO PODLE TEBE STOJi
ZAT0?

Ano. Paraleln& s daldim ro¢nikem Sance
pfipravujeme i novy projekt pro firmy

- Max Fitness for Business. Je to program, ktery
firmam pomaha zlepsit zdravi, vykon a energii
jejich zameéstnanc(. A zaroven je to logické
rozsiteni toho, co uz dnes déldme: fitness,
diagnostika, vyZiva, vzdélavani a prevence,

V ramci projektu nabizime firmam:
firemni Elenstvi a vstupy do viech pobocek,

dny zdravi s diagnostikou, fyziem
a screeningem,

vzdeélavani od Max Fitness Academy (vyZiva,
regenerace, spanek, prevence bolesti zad),

restart programy pro zameéstnance
s nadvahou,

partnersky web s reportingem a spravou
benefitd,

kompletni onboarding zaméstnancid do
pohybu.

Je to vlastné stejna filozofie jako u Sance

- jen prenesena do firemniho prostredi,
Pomahame lidem zacit, zlepsit zdravi, ziskat
energii a vytvofit navyky, které vydrzi.
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MAX FITNESS
RUN 2026

HISTORICKY PRVNi ROCNIK PRILAKAL 1600 BEZCU

remiéravy roénik Max Fitness Run se zapsal do sportovni historie Plzné
P ve velkem stylu, Na start jednotlivych zavoda se postavilo celkem 1 600
béZzcl viech vEkovych kategorii, kteff vytvofili vyjimecnou atmosféru
a potvrdili obrovsky zdjem o béZecké akce v regionu.

»Celd organizace probéhla skvéle, na nejvyssi trovni. Rad bych
vypichl unikatni atmosféru, kterd vznikla hlavné pri dobéhu
poslednich zdvodnic, které dostaly nejvétsi aplaus od ostatnich
zavodnikt. Presné to byl okamZik, kdy se ukdzalo fair play a to,

Ze nemusim byt prvni ani posledni, hlavni bylo pro v§echny to
zvladnout. Bylo uplné jedno, kdo to byl nebo co mél na sobé, vsichni
tahli za jednoho. A to na tom bylo skvélé, zavod mél to kouzlo, ekl
po akci Feditel Rozbéhdme Cesko Jan Bielik.

Program nabidl pllmaraton, béh na 10 kilometr(, stafetové zavody i détské
béhy. Na své si pfisli vykonnostni béZci usilujici o co nejlepsi ¢as, rekreacni
sportovci i celé rodiny s détmi. Trat vedouci podél Feky Berounky nabidla
zévodnikdm atraktivni prostfedi a bezpeéné zazemi mimo frekventované

silnice.

Po celé trase panovala skvéla atmosféra. O podporu zdvodniki se staraly
stovky divakad, kteff vytvofili fantastickou kulisu a poméhali bézctim
pfekonavat i nejnarocnéjsi okamiziky zavodu. Ti, ktefi potfebovali podporu
nebo chtéli ttodit na osobni rekord, mohli vyuZit pomoc vodici, kterf byli
pfipraveni podpofit jednotlivé vwkony na maximum.

Velky podil na Uspéchu celé akce méli také dobrovolnici, pofadatelé
a partnefi, kteff zajistili hladky prabéh historicky prvniho roéniku. Potvrdilo se,
7e Plzef ma silnou sportovni komunitu a zajem o kvalitni béZecké akce.

KaZdy béZec, ktery svilj zavod dokoncil do tii hodin, ziskal permanentku
do celé sité provozoven Max Fitness, jeji délka zavisela na absolvované
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discipliné. Za dokonceny ptlmaraton cbhdrzeli
Ucastnici poukaz na dvoumésiéni permanentku
do Max Fitness s platnosti od 1. ¢ervence do
31.srpna 2026, kterou lze vyuZit ve viech
pobockéch v Praze, Plzni a Kladné. Ucastnici
Stafet a b&hu na 10 kilometr( ziskali poukaz

na jednomeésicni permanentku s moZnosti
vyuzZiti v libovolném terminu mezi 1. Cervencem
a31.srpnem 2026. Poukazy nejsou vazany
najméno a lze je vyuzit pro sebe nebo darovat.

NEBEZELO SE ALE POUZE PRO
RADOST Z POHYBU. VYTEZEK

Z AKCE VE VVS1 227 000 KORUN
PUTOVAL DO NADAENIHO FONDU
MAX FITNESS, KTERY VZNIKL

S CILEM PODPOROVAT
SPORTOVCE, HANDICAPOVANE
SPORTOVCE A MLADEZ NA JEJICH
CESTE ZA SPORTOVNIMI

USPECHY A 0SOBNIM ROZVOJEM.

Zdroj: Max Fitness Run

Zdroj: Max Fitness Run

Po celou dobu zavodu si navitévnici mohli
uZivat také bohaty doprovodny program.
Dospéli méli moZnost otestovat rizné typy
béZeckych bot, ve stanku FN Plzen zjistit svou
krevni skupinu a ve stanku Sport Help si

po dobéhnuti zAvodu vyzkouset, jak spravné
regenerovat svaly.

Organizatofi nezapomnéli ani na nejmensi
zavodniky. Pripravili pro né détskou zonu

se skakacimi hrady, malovanim na oblicej,
tetovanim a soutéZni zénou spoleénosti
Decathlon. Na scéné se predstavili také védci

z Techmania Science Center, ktefi pfedvedli fadu
zajimavych pokus(. Détii dospéli si navic mohli
prohlédnout praci zachrannych slozek, véetné
méstské policie a hasicl s pfistavenym
hasi¢skym vozem.



Diky pestré nabidce disciplin se Max Fitness Run
stal skutecnym svatkem pohybu pro véechny
generace. Détské zavody pfinesly spoustu
radosti nejmladsim sportovctim a potvrdily,

Ze cilem Max Fitness Run neni pouze soutézeni,
ale také podpora zdravého Zivotniho stylu

a motivace k pravidelnému pohybu.

,Détsky zavod byl skvély a Bastik si ho moc uZil.
Ocenuji medaili pro kazdého malého zédvodnika,
ktera je krasnou motivaci a cdménou za jejich
snahu. Jen mé trochu mrzelo, Ze velka

Zdroj: Max Fitness Run

Zdroj: Max Fitness Run

soutéZivost byla misty spise na strané rodicd.
Néktefi své déti doslova dotahli do cile

a nasledné s nimi stali na stupnich vitéz{, coZ mi
nepfijde Uplné fér vici détem, které cely zavod
zvladly samy. | pfes tuto drobnou vytku jsme si
akci moc uZili a pristi rok se ji radi zacastnime
znovu. Organizace byla vyborna a mily darecek

pro malé zavodniky détem udélal velkou radost,*

fekla s smévem Sarah Kyptova, maminka
tfiletého Bastiena.

Prvni rocnik Max Fitness Run se tak stal
mimoradné Gspéinou premiérou. Ucast 1 600
zavodnikd, kvalitni organizace, skvéla atmosféra
i pozitivni ohlasy naznacuji, Zze v Plzni vznikla
nova sportovni tradice s velkym potencidlem
do dalsich let.

ANAZAVERJEDNADOBRA
ZPRAVA PRO VSECHNY BEZECKE
NADSENCE — MAX FITNESS RUN
SE V/ ROCE 2027 USKUTECNI
NEJEN V/ PLZNI, ALE TAKE

V/ PRAZE.
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BYVALY HOKEJISTA
LUKAS. Z PROFESIONALA
NA NULOVOU FORMU.

TED JE DIKY SANCI NA NOVY ZACATEK ZPET!

Max Fitness HoleSovice nevznikaji jen skoncil. Pohyb postupné ustoupil do pozadi.
V vysledky na vaze. Vznikaji tady pribéhy, Dnes pracuje jako bagrista a, jak s nadsazkou

které méni Zivot. Jeden z nich napsala fika, ma za sebou i ,hereckou zkusenost®
trenérka Pavla spolu s klientem Lukasem - objevil se v kriminalnim serialu pfi nataceni
- pfibéh o navratu ke sportu, prekonani scény s bagrem. K rozhodnuti néco zménit ho
vlastnich limitQ i o tom, Ze zacit se da kdykoliv. ale nepfivedla televize, nybrz okoli. ,Vichni mi

zacali fikat, Ze jsem pfibral. A méli pravdu.

"SPUHT BYL VZDYCKV MDJE Dlouho jsem si fikal, 7e zaénu ‘od pondél?’...

“ ale nikdy to nepfidlo.” Nakonec stacil jeden
GESTA impuls od kolegy - a rozhodnuti padlo béhem
jediného dne. Prvni krok? Prosté zacit.

Pavla se ke sportu dostala u7 v détstvi. ,Rodice
mé vedli ke viéemu moZnému, ale nejdéle jsem
zlistala u sportovni gymnastiky. V puberté se to
prelilo do fitka a tam mi doslo, Ze pokud chci byt
v Zivoté spokojena, musi byt pohyb jeho
soucasti.” Cesta k trénovani tak prisla pfirozené.
V prostfedi Max Fitness se pohybovala uZ dFiv,

a kdy? pfisla nabidka zapojit se do projektu jako
trenérka, nevahala. ,Ja jsem takovy typ ¢lovéka,
co fika ano prileZitostem,” dodavéa s ismévem.

,0D HOKEJE K BAGRU... A ZPATKY
K POHYBU*

Lukas(v Zivot byl vZdy spojeny se spartem.
Dlouhé roky hral hokej, ale po covidu s nim

Zr{rr{;: Pavia Novotnd

Zdroj: Pavla Novotnd



AGATKY NEBYLY
0 RADIKALNICH DIETACH,
ALE 0 ZMENE NAVYKU*

,Zacal jsem po deseti letech snidat,” fiké Lukas.
Znito jednoduse, ale pravé tohle byl zasadni
zlom. K tomu pridal pravidelny reZim, pohyb

a postupné i tréninky. Velkou zménou bylo

i chozeni. ,KdyZ mifekli, kolik krokli madm denné

v

ujit, myslel jsem, Ze se zblaznili. Dneska mé to

bavi, trham v chizi rekordy,” dodava s Gsmévem.

,SPANEK JAKO TAJNA ZBRAN"

Jednim z nejvice podcenovanych faktord byl

spanek. Pavla vysvétluje: ,Lidi fesi trénink a jidlo,

ale zapominaji na regeneraci. Kdyz ¢lovék spi
malo, hubne sice, ale ¢asto ztracl svaly misto

Zedroj: Lukds Nachszel
Zdroj: (ubss Nachsizet

tuku.® Lukas to potvrzuje z praxe. ,Ze zalatku to

bylo nejtéZsl. Ale jak jsem zacal vic cvicit a chodit,
télo si o spanek feklo samo.*

,LADNE EXTREMY. JEN ZDRAVY
PRISTUP”

Pavla si do své prace pfenesla i vlastni zkusenost.
V minulosti si prosla poruchou pifjmu potravy,

Zd'm/'.- Pavla Novotna

s

coZ dnes ovliviuje jeji pfistup ke klientlim.
»Snazim se ucit lidi, Ze pohyb nenf trest a jidlo
neni nepfitel. Zadné extrémy, Zadné zakazy.
Jen zdravy vztah k sobé.” DaleZitou roli podle ni
hraje i hlava.

LKdyZ Elovék vi, Ze ma problém, je to prvnivelky
krok. Ale musi miti odvahu s tim néco délat.”

Za Ctyfi mésice spoluprace el Lukas z témér 100
kg na 73 kg. Velkou roli sehrala i jedna zasadni
zmeéna: ,Prestal jsem pit alkohol. A prvni kila sla
doll hned.“ Zbytek uZ byl o konzistenci.

VLIV NA RODINU*

Zména Zivotniho stylu se neprojevila jen
u Lukase. ,Dcera chee jist to, co j&. Byla se mnou
i na tréninku,” fika. A pravé tohle je podle Pavly

jeden z nejvétsich pfinosd. ,Déti si berou pfiklad.

A zdravy vzor od rodice je néco, co jim mize
ovlivnit cely Zivot.*

NEJVETSI CHYBA? CHTIT
VSECHNO HNED

Pavla se Casto setkava s nerealistickymi
oc¢ekavanimi. ,KdyZ nékdo pribiral 10-15 let,
nemUZe Cekat, Ze to za mésic zmizi. A pokud
ano, bude to mit nasledky.” Proto doporucuje
jednoduchy pfistup. Zacit pomalu a vydrZet.
,Zdravi, energie a dobry pocit ze sebe sama
nejsou vysledkem jednoho rozhodnuti. Jsou
vysledkem kaZdodennich malych krokd.

A pfesné ty vedou k nejvétsi zméne,” shoduji se
na zaver s Usmévem oba.
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Z KANCELARE

Za{r@;'; ZLuzang /V/'af‘j'a cha
Cjoveka

K ZIVOTNI FORME

PRIBEH FILIPA A JEHO CESTY V PROJEKTU NOVA SANCE

zastavila. Scénaf, ktery zna mnoho z nas. Filip se ale rozhodl, Ze se nespokoji s primérem a vyuzil

S edavé zaméstnani, minimum pohybu a vaha, kterd se po pocatecnim Uspéchu nekompromisné

pfileZitost, kterou mu nabidla ,Nova Sance” v siti Max Fitness. Pod odbornym vedenim trenérky

Zuzky na pobodce Roztyly se pustil do boje nejen s ¢inkami, ale pfedevsim s vlastni hlavou a Spatné
nastavenym jidelnickem. Jaké to je, kdyZ se spravce logistického parku proméni v krabic¢kového krale
a zacne trhat rekordy v poctu krok(? Nahlédnéte do upfimného rozhovoru o dfiné, stresu,

ale i o neskute¢né energii, kterd dokaze zménit télo i Zivotni styl.

FILIPE, CO PRO VAS BYLO TiM
HLAVNIM SPOUSTEGEM, KDY
JSTE I REKL, ZE POTREBUJETE
SANCI NA NOVY ZAGATEK?

U mé to zacalo uZ pred Ctyfmi lety, kdy jsem se
pokousel hubnout vlastnimi silami, Tehdy se mi
podafilo shodit necelych 40 kg. Ale pfed rokem

a kousek se to zaseklo. Sdm uz jsem si nedokazal
pomoct a nemél jsem ani finance na to, abych si
zaplatil nékoho, kdo by mi jasné fekl, co délat.
ProtoZe navstévuji vic pobocek, vSiml jsem si

na Pankréci letacku s projektem ,Nova Sance”.
Do3el jsem do Satny, oteviel formulaf v telefonu
av praci ho pak odeslal. Vybrali mé.

CO DELATE ZA PRACI?

Jsem spravce logistického parku, takZe typicka
kancelafska prace. Osm hodin denné sedim
u pocitace. Mél jsem minimum pohybu, ted uZ je

to jiné. Do kancelafi musim dojit pésky. Mam
nastaveny cil 10 000 krok( denné a dafi se mi to
plnit. Tfeba tento mésic jsem mél za jeden den
rekord 44 000 krokd.

JAKE BYLY NEJVETSI 0BAVY
PRED VSTUPEM DO PROJEKTU
A JAK SE NA NE DIVATE DNES?

Nejvatsi strach jsem mél hlavné z trenérky

— takova mila Zenska, na prvni pohled (smich).
Jinak jsem se moc nebal, protoZe jsem nebyl
Uplny zacatecnik a myslel jsem si, Ze vim, jak
cvicit. Zmylil jsem se. Nejvétsi problém mi délalo
jidlo. Byl jsem zvykly jist tfikrat denng, ted jim
pétkrat.

Zdroj: Zuzana Ma z‘e]'av;kd



V GEM BYL NEJVETS{ ROZDIL
V JIDELNICKU?

KdyzZ jsem si zapsal své staré jidlo do kalorickych
tabulek, byl to Sok. Minimum bilkovin, hodné
sacharidd, hodné tukd a Zadna vldknina. Také
jsem jedl aZ moc ovoce, takZe tam bylo hodné
cukru. Ted se zaméfuji na Cistsi jidla - maso,
pfiloha, zelenina. Zadné omacky. Planuji si
gramaZe den dopfedu a vafim si sam

do krabicek. Na zacatku jsme totiZ zjistili,

7e univerzalni krabickova dieta pro mé nenf.
Potfeboval jsem jiné nastaveni mikroZivin,
abychom mohli palit tuky a rysovat svaly.

ZUZKO, A JAKE BYLY VASE
NEJVETSi BAVY PRED VSTUPEM
DO PROJEKTU SANCE NA NOVY
IAGATEK?

Clovék dopredu nevi, s kym do toho pajde.
Vybrala jsem si Filipa a po prvni schiizce jsem
musela védét, jestli si sedneme. Nejvétsi obava
byla, aby se béhem projektu néco ,nerozbilo®

- at uZ psychicky, fyzicky nebo mentéalné. Musite
se naladit na stejnou vinu, aby to fungovalo.

KTERA CAST TRENINKU PRO VAS
BYLA NEJTEZSi?

Zakladni cviky, které jsem do té doby viibec
nejel. Neumél jsem techniku. Mrtvé tahy, sané
nebo ,sezeniu zdi“. To pali a boll.

ZUZKO TA SAMA QTﬂZKA
Z POHLEDU TRENERA?

Nejde ani tak o techniku, ta se da vypilovat
opakovanim. NejtéZsi je hlava. KdyZ navésime
vahy, psychika to musi udrZet. Nesmfi nastat
blok, kdy si ¢lovék fekne: ,Ja to nezvednu.® Kdyz

vidim, Ze ten den neni dobry, udélame
kompromis, jdeme dal a k tomu téZkému se
vratime jindy.

JAK VELKOU ROLI HRALA STRAVA
V DALSIM VYV0II?

Obrovskou. Mél jsem vysoké procento
visceralniho tuku. Stravou se nam ho podafilo
srazit. | kdyZ jsem mél ted stresové obdobi,
Spatné jsem spal a télo hiF regenerovalo,

jidelnicek jsem se snazil drzet.

Zdroj: Zuzane Ma}‘@'ovf!‘(ﬂl

ZUZK0?

Pocitali jsme makroZiviny s ohledem na bazalni
metabolismus a vydej. Postupné jsme to
upravovali podle toho, jak Filip reagoval. Vazime
na Tanité, méfime obvody a hlavné fotime. To je
dllezité, protoZe vaha nékdy stoji,

ale centimetry jdou dolQ.

KDY JSTE POPRVE POCITILI, ZE SE
TELO A ENERGIE MENi?

Co se tyée energie, tu mi Zuzka predavala

od zacatku, to bylo neskutecné. Prynf fyzické
zmény jsem si sam ani nevsiml, ale po dvou

mésicich jsme posilali fotky a tam uZ byl ten

posun jasné vidét.

28



29

MOJE 0SOBNI
KILIMANDZARO

JAK',NOVA SANCE" ZMENILA ZIVOT JANE

POD VEDENIM TRENERA TOMASE

€kdy stacijediné doporucenfékafe
N a védomi, Ze tohle je ,posledni Sance”,
aby Clovék sebral odvahu a vstoupil
do svéta, ktery mu byl doposud cizi. V Max
Fitness Stérboholy se odehral pfibéh o
prekonavani obrovského strachu, pladi z euforie
ajedné drevéné bedné, kterd se pro Janu stala
symbolem vitézstvi. Spoleéné s trenérem
Tomasem dokazali, Ze i z pozice Uplného
zacateCnika lze posouvat hranice nemozného.

CO PRO VAS BYLO TiM HLAVNIM
SPOUSTECEM, KDY JSTESI

REKLA, ZE POTREBUJETE NOVY

ZAGATEK?

Byla to moje lékarka, pani doktorka Halova.
Doporucila mi, Ze musim zacit cvicit a hubnout,
a zminila tento projekt. Hned jsem souhlasila.
Citila jsem, Ze je to moje jedind a moZna
posledni $ance. Kdybych ji nevyuZila, uz by nikdy
nic takového neprislo. Trapila mé nadvéha,
bolely mé klouby a jin |ékafi uz mé posilali

Zdroj: Tomds Kaderdbek

na operaci Zaludku, kterou jsem nechtéla. Chtéla

vnoucatdm.

JAKE BYLY VASE NEJVETSI 0BAVY
PRED VSTUPEM DO PROJEKTU?

Strasné jsem se bala, 7e selZu. Ne 7e prestanu
cvicit, ale Ze hubnuti nebude dostate¢né, nebo
7e na ty stroje nebudu stacit a oni mi feknou:
,Hele, nemas na to, jdi dom(.“ Dneska mi ty
obavy pfijdou Usmévné. Tomas mé naudil
véechno, miluju to tady. Kazdy se to mlze
naucit, kdyz chce.

TOMASI, Z VASI STRANY?

Moje nejvétsi obava byla, aby to klientka
vydrzela psychicky i fyzicky. Pro mé to byla taky
vyzva - musel jsem se ,prepnout” z trénovani
sportovct na Uplné jiny pfistup. Neslo o
maximalni silu nebo rychlost, ale o to vybudovat
zdravy navyk a kladny vztah k pohybu. Musel
jsem se naucit komunikovat jinak,
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KTERA GAST TRENINKU, JANI,
PRO VAS BYLA NEJTEZS?

Jednoznacné ,bedna“ Obycejné bedna,

na kterou tady ostatni béZné skacou, ale ja na ni
méla jen vystoupnout. Dlouhou dobu jsem pred
nistala a chtélo se mi plakat strachy. Byla tak
vysoka! Ale diky Tomasové motivaci jsem tam
nakonec levou nohou vystoupla. Ten pocit? Jako
bych vylezla na KilimandZaro. Brecela jsem
nejdriv strachy a pak nahofe radosti, Ze jsem to
dala. Dneska uZ to zvladnu levou i pravou nohou
Uplné v pohodé,

ZMINILA JSTE PLAC, STAVA SE TO
CASTO?

Jak se ztraci vaha a télo dostéva zabrat, psychika
déla neuvéfitelné véci. Jednou jsem po tréninku
plakala a viibec jsem nevédéla pro¢. Tomas se
chudak bal, jestli mi néco neudélal (smich). Byla
to smés Unavy, euforie a radosti, 7e jsem ten
trénink zase zvladla. Ty emoce v tu chvili nesly
udrzet.

JAK NAROENY BYL PRECHOD NA
NOVY JIDELNIGEK?

Prvni mesic jsme méli krabickovou dietu, co? je
pro mé super — nemusim do obchodu a prosté

Zr!'r@f: Tomdé Kadeiabet

.

jim, co je v krabicce. Horsi jsou vikendy, to je
pro mé boj doted. Musim se hlidat, abych
neujedla vnoucatlim nebo nevarila jako
klasicka ,babicka®. Ale Tomasovi posilam vahu
kaZdy den a kroky kaZdy vecer, to mé drzi v lati.

TOMASI NEJVETSI JIDELNICKOVY
PROBLEM PODLE TRENERA

Predtim to byly fast foody a klobasy, klidné
3000 kalorii denné. Ted jsme na néjakych 1200
-1500 kaloriich. Nejvic jsem se bal Vanoc
—vanocka, salat, fizky... Ale zvladla to skvéle!
Pfibrala jen pQl kila, kterého jsme se za tyden
zase zbavili. UZ vi, Ze kdyZ jde do restaurace, mé
si dat pfirodnf platek a zeleninu. Je moc
Sikovna,
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Zdroj: Monika Bartoloméjova

louhodobé se zaméfuje na oblasti

metabolického zdravi, vztahu mezi

vyZivou a psychikou a na to, jak mize
spravné nastavena strava podporovat zdravi,
sportovni wkon i celkovou kvalitu Zivota.
Vedle individualniho poradenstvi se vénuje
také pfednaskam, odbornému vzdélavani
a tvorbé materiald o vyZive, metabolismu
a Zivotnim stylu. Ve své praci zd(iraziuje
predevsim prakticky pfistup: vyZiva by
neméla byt sloZitd ani extrémni - méla by
byt srozumitelnd, funkeni a dlouhodobé
udrZitelna.

CIM JE TYPICKE JARNI 0BDOBI
Z POHLEDU NUTRICNIHO
SPECIALISTY?

Jaro se z pohledu wyZivy kaZdy rok opakuje
ve velmi padobném vzorci. Lidé zacinaji fesit
rychlé hubnuti, detoxikace nebo takzvanou
jarni inavu. Tyto fenomény nejsou nové,

ale spiSe odrazeji psychologicky moment
zacatku nové sezony. S pfichodem vice
svétla a tepla pfirozené roste motivace néco
zmenit.

dramaticka zména jidelnicku. Mnohem vétsi
vyznam maji zakladnf faktory Zivotniho stylu:
vice ¢asu venku, pravidelny pohyb, dostatek
denniho svétla a kvalitni spanek. Expozice
pfirozenému svetlu napfiklad pomaha
stabilizovat cirkadianni rytmus, ktery ma vliv
nejen na spanek, ale i na regulaci
metabolismu a chuti k jidlu.

Z praktického hlediska tedy jaro mlzZe byt
dobrym impulzem ke zméné, ale spise v tom
smyslu, 7e zacneme vice chodit ven, hybat
se, pravidelné jist a zlepSovat celkovy Zivotni
rytmus. Tyto zmény maji pro zdravi

a télesnou hmotnost vétsi vyznam ne?
kratkodobé dietni experimenty.
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KDYZ SE PODIVAME NA , HUBNUTI
DO PLAVEK", JAK TEN TREND
VZNIKL A V CEM LIDE DELA
NEJGASTEIS] CHYBY?

Trend ,hubnuti do plavek® je do znaéné miry dle
mého kulturni fenomén, Kazdé jaro pfichazi
obdobi, kdy si lidé uvédomi, Ze se blizi |éto,
asnaZi se béhem nékolika tydnl zménit néco,
co se vyvijelo mésice nebo roky.

Nejcastéjsi chybou je extrémni pfistup - velmi
nizky energeticky prijem, restriktivni jidelnicky
nebo vyfazeni celych skupin potravin. Tyto
strategie mohou kratkodobé vest k Ubytku
hmotnosti, ale ¢asto nejsou dlouhodobé
udrZitelné.

Vyzkumy ukazuji, Ze drastické diety mohou vést
k adaptacim metabolismu a zvySovat riziko
nasledného jojo efektu. Zaroven mohou zhorit
vztah k jidlu a zvy3it pravdépodobnost epizod
prejidant.

Problém tedy casto neniv samotné snaze
zhubnout, ale v tom, Ze lidé voli strategie bez
dlouhodobé perspektivy. Zména hmotnosti je
spise proces, ktery vyZaduje postupnou Upravu
jidelni¢ku, pohybu a kaZdodennich navyka.

MNOHO LIDI NA JARE ZACINA
TAKE § DETOXEM. V CEM JSOU
JEHO USKALI A JE PRO KAZDEH0?

Termin ,detox” je velmi Siroky a casto nejasny.
Z védeckého pohledu je daleZité pfipomenout,
Ze lidské télo ma vlastni detoxikaéni systém,
ktery funguje nepfetrzité. Jatra, ledviny, stfeva
nebo plice zajistuji odstranovani metabolickych
odpadnich latek 24 hodin denné.

Problém nastava ve chvili, kdy si lidé pod
detoxem predstavuji extrémni reZzimy, napfiklad

nékolikadennihladovky nebo jednostranné
diety zaloZené jen na &tavach. Ty mohou vést
k nedostatku energie a Zivin a nejsou vhodné
pro kaZdého, zejména pro lidi s metabolickymi
nebo chronickymi onemocnénimi.

Na druhou stranu existuje i jiny zptsob,

jak o detoxu” pfemyslet. Pro nékteré lidi mliZze
byt jaro symbolickym restartem Zivotniho stylu,
tedy zacatkem pravidelného stravovani, lep3iho
spanku, vice pohybu a sniZenf stresu. Tyto
zmény maji pro zdravi vétsi vyznam nez
kratkodobé ocistné kiry. Pokud se nékdo
rozhodne pro vyrazné|si zménu reZimu, je
rozumné konzultovat ji s odbornikem, aby byla
bezpecna a dlouhodobé smysluplna.

JEDNOU Z NEJVETSICH CHYB LIDI
JE HLEDANI ZKRATEK. GO PODLE
VAS FUNGUJE DLOUHODOBE?

Dlouhodobé udrzitelna zména je vzdy
individualni proces. Neexistuje jeden univerzalni
jidelnicek, ktery by fungoval pro véechny.
Potfeby budou jiné u rekreacniho sportovce,
Zeny v menopauze nebo u mladého muze

s vysokou fyzickou aktivitou.

Pfesto existuji urcité principy, na kterych se
odbornici vétsinou shoduji. Zakladem je strava

postavend na zakladnich potravinach, dostatek
bilkovin, vidkniny a pravidelnost v jidle, J& bych




pfidala jesté vybér vhodnych tukl a také
sacharid(. Velkou roli hraje také doméci vareni
a alespori zakladni planovani jidel.

Vyznamnym faktorem je i prostfedi a kaZdodenni
navyky, napfiklad kolik casu vénujeme jidlu, zda
jime ve stresu nebo v klidu, a jak vypada nas
spanek a pohybova aktivita. Vyzkum
dlouhodobého udrzeni hmotnosti ukazuje,

7e pravé kombinace stravy, pohybu

a behavioralnich zmén je nejucinnéjsi strategil.

TRENDEM JE UZIVANi LEKU
NA OBEZITU | U LIDI, KTER
OBEZNi NEJSOU. JAKY NATO
MATE POHLED?

Léky uréené k |&€bé obezity maji v mediciné své
misto. U lidi s obezitou nebo zévaznymi
metabolickymi komplikacemi mohou vyznamné
pomoci zlepsit zdravotni stav a sniZit riziko
dalgich onemocnéni. Napfiklad léky ze skupiny
agonistl GLP-1 ve studiich vedly k vyraznému
poklesu hmotnosti u pacientd s obezitou.
Problém nastava ve chvili, kdy jsou tyto léky
pouZivany u lidi, ktefi je medicinsky nepotrebuji,
napfiklad pouze kvlli rychlé redukci hmotnosti.
Je dilezité pocitat s moznymi nezadoucimi
Ucinky, mezi které patfi napfiklad: nevolnost

a gastrointestinalni obtiZe, ztrata svalové hmoty
pfi rychlém hubnuti, riziko opétovného nardstu

hmotnosti po vysazeni [é¢hy.

Nékteré studie také ukazuji, Ze pokud pacient
béhem lé¢by nezméni Zivotni styl, mize

po ukonceni medikace dochazet k ndvratu &asti
ztracené hmotnosti.

Z mého pohledu tedy tyto éky nejsou
Jzkratkou®, ale [ékafskym nastrojem, ktery mé
své jasné indikace. Bez prace s jidelnickem,
pohybem a ndvyky ale nepfedstavuji
dlouhodaobé fesent.

POKUD SE VAM BUDU CHTIT
SVERIT DO RUKOU — JAK
SPOLUPRACE PROBIHA?

Spoluprace v oblasti vwZzivy je vZdy individualni
proces. Na zacatku se snaZime pochopit nejen
cile klienta, ale také jeho Zivotni situaci,
zdravotni stav a realistické moZnosti zmény.

V praxi hleddme prisecik mezi tim, co si klient
preje, co je pro jeho organismus vhodné a co je
dlouhodobé proveditelné. Soucasti spoluprace
je prace s jidelnickem, ale také se spankem,
stresem, zvyky nebo pfipadné i spoustéci
prejidani i jinymi ndvyky souvisejicimi

s psychikou.

Obvykle se jednd o proces trvajici minimalné
nékolik mésici, minimalné tfi aZ Sesti mésica.
V této dobé& ma lovék moznost postupné
upravit své navyky a naucit se pracovat s jidlem
v béZném Zivote.

Soucasné klienti Casto vyuZivaji i dalsi sluzby,
napriklad analyzu sloZeni téla nebo pribézné
konzultace, protoZe Zivotni situace se mize
ménit, napfiklad v obdobi téhotenstvi, kojent,
pri zméné sportovni aktivity nebo pfi
zdravotnich obtiZich.

Cilem neni rychla dieta, ale nastaveni systému,
ktery bude fungovat i za nékolik let a bude
klientovi jasné, pro¢ a co déla a je pro néj dobré.



MAX FITNESS
ACADEMY

SILA NEJVETSI CESKE FITNESS SITE
S AKADEMIIFITPRAHA

pojeni sité Max Fitness s akademif FitPraha
vzniklo na konci roku 2025. Cil je jasny: zvednout

latku fitness trenérstvi v Cesku. Viychovavat
trenéry, ktefi budou svym klientim pomahat skutecné
ménit Zivoty. A zaroven pomoct studentdm plnit si
vlastnf sny - pfesné tak, jak si ho pred vice neZ deset
lety zacal plnit i majitel akademie FitPraha Lukas
Hajny. Sport miloval odmalicka. Po Skole nastoupil
do korporéatu, do obchodu. A pak uZ to byla jen préace,
Cisla a malo ¢asu na sebe. Sport bylo to, co mu
pomahalo prezivat. AZ jedncho dne fekl DOST! Riskl
viechno, co mél, a vydal se na trenérskou drahu.
Az téhle cesty dnes profituji stovky absolventd
akademie po celé republice.

Lukas Hajny, majitel akademie FitPraha

Zdroj: Lukas Hajay




LUKASI, v CEM SE MAX FITNESS ACADEMY LISI
0D OSTATNICH AKADEMII TRENERSKEHO TYPU?

Jako prvni mé napadne kvalita vyuky. Nasi lektofi, v cele s Pavlem
Kunclem jako manaZerem a garantem kurzu, jsou doslova skoro posedli
tim, aby studentlim predavali ty nejlepsi a nejaktualnéjsi informace.

Druha véc, ktera je dnes na trhu naprosto klicova — a my ji mame: Jsme
akreditovany kurz. To nenf jen razitko na papife. Akreditace znamena,
Ze kurz prodel schvalovacim procesem statu, je pod dohledem MSMT

a obsah, rozsah i zplsob ovéfovani znalosti splfiuje pevné dané
standardy. Pro studenta to znamena jistotu, Ze tady neutraci penize

7a kurz ,od stolu” - ale za vzdélani, které ma pravni vahu. A k akreditaci
patfi jesté jedna véc: Mame vlastni zkusebni komisi. V akademii mame
fadu autorizovanych zastupct - lidi, ktefi maji od statu pravomoc
skladat profesni zkousku pfimo u nés, To znameng, Ze na zkousku jde
student k lektor(im, ktefi ho celé dva mésice ucili, znaji jeho cestu a védi,
kde ma slabiny. Nékde to chodi tak, 7e projdes kurzem na jednom misté
a na zkousku jdes ke komisi, kterou jsi v Zivoté nevidél.

A pak je tu véc, kde jsme opravdu jedinecni: Max Fitness Academy
vznikla spojenim FitPrahy — akademie s témér 15 lety na trhu a tisici
proskolenych lidi - se siti Max Fitness, ceskym fitness Fetézcem.

To znamena, Ze kdyZ u nas trenér udéla kurz, ma skoro garantované
uplatnéni pfimo v siti Max Fitness. To uz je trochu jina kava, ze?
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,DALE BYCH MOHL POKRAGOVAT PODMINKAML... VELKA UGEBNA,
STOLY, ZIDLE, OBRI TV, MIKROVLNKA, LEDNICE, SAUNA PO VYUCE,
JIDLO NA RECEPCI... A PRI PRICHODU KAVIGKA ZDARMA. MYSLIM,
ZE U VETSINY AKADEMII NA TOHLE DNESKA TAKY NENARAZITE.”

JAK PROBIHA KURZ, 0D
PRIHLASENI AZ PO ZAGATEK?

Na zacatku stoji zasadni rozhodnuti studenta

- Ze kurz chce absolvovat. A v tom rozhodnuti by
mélo spocivat opravdové odhodlani. Student si
nejde do kurzu ,jen” pro soubor informaci. Jde
se naucit zaklad trenérstvl. Dat do toho kus sebe.

Po prihlaseni kazdého Gcastnika kontaktujeme

a zjistujeme, jaké ma zkugenosti. Protoze nas
kurz je akreditovany, nese to s sebou vyuku

na vysoké Grovni. Clovék bez zkudenosti se miize
ztratit a hrozi, Ze neuspéje u zkousky.

,Nepatfime toti7 mezi akademie, které by licenci
udélily za (cast na kurzu. U nas se zkouska
skutecné sklada. Studentovi nedavame jen

razitko, ale plnohodnotnou profesnf kvalifikaci,
kterou pak miiZe uplatnit kdekoliv v Cesku

a Evropské unii” Pokud zjistime, Ze zkuSenosti
nestaci, vedeme studenta nejdfiv

do pfipravného kurzu ONRAMP.

V trenérském kurzu prochazime diagnostiku,
ktera byva v branZi ¢asto opomijena. Mobilitu.
Jeden cely vikend vénujeme anatomii. Trenér si
odnese zaklady wyzivy, prvni pomoci, dotykame
se psychologie, mentalniho koucinku
avénujeme se i zakladdim marketingu

a ziskdvani klientd. Viem vitépujeme jednu véc:
Tohle je jen zéklad. Kariéra tady teprve zacina,
Je neskuteéné dlleZité mit rlstovy mindset,
dychtit po novych informacich a ziskané véci
ihned uvadét do praxe.

CO VAM JAKO TYMU DALO PROPOJENI S MAX FITNESS?

Kdyby mi to nékdo fekl par let zpatky, nevéfil bych mu. Ale je to krdsny. Mame luxusni zazemi'v
Max Fitness Kolbenova — dvé krasné ucebny, prostory pro praxi na vice ne7 1200 m? v modernim fitness.
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prostfedi na trhu. Tim vznikla véc, na kterou jsem fakt
hrdy - kompletni ekosystém:

ON RAMP

Student bez zkugenosti dostane pfipravu,
aby do hlavniho kurzu vstoupil pfipraveny.

AKREDITOVANY KURZ

2 mésice pod dohledem statu, s lektory,

Zdroj: Lukas Hajny
ktefi jsou v oboru Epicka.

ZKUUSKF Y NAS s , ; 0D ,CHCI BYT TRENER"

Profesni kvalifikaci sklada u autorizovanych . N . )

zastupct, ktef ho Ugili. AZP0 ,UZ JSEM TRENER A MAM
L KLIENTY". VSE POD JEDNOU

UPLATNENI V SITI MAX FITNESS STRECHOU. TO V CESKU V TOMHLE

Po zkousce ma dvefe oteviené piimo
do nasich gym.

ROZSAHU NIKDO JINY NENABIZI.

Nejsme korporat. Jsme skoro rodinny podnik. Pavel je skvély manaZer,
se véemi lektory mame pratelské vztahy napfic tymem a komunikaci se
studenty ma na starost moje sestficka Andy. KaZzdy do toho davame kus

ze sebe - a presné tim vznika atmosféra, kterd se neda nafingovat.

Studenti to citf. Casto ndm na konci kurzu fikaji, Ze jim to bude hodné
chybét. Ato je pro nas obrovsky kompliment. Znamena to, Ze tady
neziskali jen kvalifikaci, ale kus party, do které se chtéji vracet, s tim
znalosti a zazitek na cely Zivot.

A pfesné tim se pfiblizujeme nasi vizi: zvysit kvalitu sluZeb v trenérském
sektoru. Mame za sebou ramec - akreditaci, vlastni zkusebni komisi,
uplatnéniv nejrychleji se rozvijejici fitness siti v zemi - a tym, ktery tu
kvalitu Zije.
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NEVIDITELNE HRDINKY
MAX FITNESS

CO OBNASTUDRZET GYM V CISTOTE, KDYZ SE V NEM STRIDAJI
STOVKY LIDI?

stoupite do fitka, odloZite si véci v Cisté atné a jdete na stroj, ktery se leskne. Pro vés
samozfejmost, pro né hodiny mravenci prace. Mariia Kornuta z pobocky Evropska

a Liudmyla Subotina z Pankrace jsou ty, které se staraji o to, aby vase tréninkové prostredi
nepohltil chaos a pot. Jak vypada jejich realita?

NEKONEENY BOJ V
SATNACH A SAUNACH

Zatimco pro navitévniky je
nejdileZitéjsi plocha s cinkami,

pro uklizecky jsou kritickym bodem
Satny a zazemi. ,Nejndrocnéjsi jsou
Satny a toalety, protoZe je tam
obrovsky pratok lidi. Aby byly stale
Cisté, musim je prochazet nékolikrat za
sménu,” vysvétluje Mariia z Evropske.
V zimnich mésicich se néro¢nost kvilli
blatu a snéhu jesté nasobi.

Na Pankraci u Liudmyly zase hraje
hlavni roli relaxacni zéna. ,Nejvic
zabrat dava velkd sauna, tam se ten
napor nékdy skoro neda stihat,
pfiznava Liudmyla. Kromé zazemi ji
trapi i stroje - v plném provozu je
dtkladné otfeni, aniZ by pfitom
omezovala cvicici klienty.

Zdroj: Tomas Trtek




PROTEIN NA PODLAZE | HORSI
,PREKVAPENI"

Prace v gymu vyZaduje silny Zaludek. Mariia se denné
setkava s tim, Ze lidé po sobé neuklidi rozsypany protein
nebo rozlité piti. ,Nejhorsi jsou ale neuklizené toalety
nebo kdyZ nékdo nezvladne intenzivni trénink a pozvraci
se, popisuje bez prikras stinné stranky profese,

Liudmyla na Pankraci ma v tomto chledu o néco veselgjsi
zkuSenost: ,Nasi klienti jsou hodni“. Pfesto se shoduiji, Ze
néktefi lidé si narocné préace uklizecek pfilis nevazi a berou
Cistotu jako automatickou véc, ktera se ,udéld sama®

MUZI V SATNACH? UZ JEN RUTINA

Castou otazkou je, jak se damy vyrovnavaji s pfitomnosti
muZll v prostorach, které musi uklizet. ,Za ty roky uz jsme
si na sebe zvykli. Klienti mé znaji, ja znam je a nikdo to
nefesi. Je to prosté moje prace,” fika Mariia. Liudmyla
doplriuje, Ze s muZi v $atnach uz ma vybudovany systém:
L,2UZ védi, kdy mUZu vstoupit, obé strany jsou na to zvyklé."

RESPEKT, KTERY ZAHREJE

| kdyz je tato prace fyzicky vyCerpavajici a casto
nedocenéna, obé damy zaZivaji i svétlé momenty. Mariia si
pochvaluje, Ze ji lidé na Evropské casto zastavuji: ,Lidé si
se mnou i povidaji a stdva se, Ze mi podékuji za to, Ze je tu
Cisto. To je moc pfijemné.*

Liudmyla ma sice pocit, Ze néktefi lidé dileZitost aklidu
stéle podceniuji, ale obé damy pokracuji dal se stejnym
nasazenim. Bez nich by se totiZ i to nejmoderngjsi fitness
centrum proménilo v misto, kam byste se stitili polozit

i ruénik.

droj: David BartoSik
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MAX FITNESS: 3
TVOJE CESTA K FORME
BEZ HRANIC!

ZAPOMEN NA KOMPROMISY A TRENUJ V RYCHLE SE ROZVIJEJICI
SITI MODERNICH FITNESS CENTER V CESKU. MAX FITNESS AKTUALNE
PROVOZUJE 24 SPICKOVE VYBAVENYCH POBOCEK

ela sit sazi na maximalni komfort a digitalni svobodu - od vstupu pres mobilni aplikaci
c aZ po nadstandardni servis, jako jsou relaxacni zony se saunami nebo méfeni na pfistrojich
InBody. Ve viech pobockach na vas cekaji také trenéfi, ktefi pomohou se spravnym cvic¢enim,
ale i Zivotospravou. Zadarmo si navic pred nebo po cviceni miiZete vychutnat vybornou italskou kavu.
Resit uZ nemusite ani ruénik na cviceni. | ty jsou na viech pobockach pripravenéis ,ruénikowym
servisem®. Samozfejmosti je pokryti vdech pobocek Wi-Fi a jak jinak nez zdarma. Kromé Max Fitness
jednorazovych vstupl nebo permanentek mlzZete vyuZit taky multisportku.



I\ Bx

VPLZNI

¢

NA KLADNE

13xl\

V.PRAZE

POJDME SE PODIVAT

NA ,PRIRUSTKY“ ROKU 2025,

KTERE DEFINITIUNE
POTVRDILY, ZE V PRAZE UZ
SKORO NENAJDETE CTVRT,
KDE BYSTE NENASLI FITKO

V CERNO-ZLATYCH BARVACH.
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MAX FITNESS

LETISTE RUZYNE

SAMOOBSLUZNY REZIM BEZ KLASICKE RECEPCE. KOMPAKTNi, PROFESIONALNE OSAZENY PROSTOR
VSTUP JE REALIZOVAN VYHRADNE PRES MOBILNi § POSILOVACIMI STROJI, KARDIO ZONOU
APLIKACE Mil) MAX FITNESS NEBO MY MULTISPORT. A DOPLRKOVYM PROTEINOMATEM.
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PARKOVANi 3H ZDARMA -
PO PREDLOZENI PARKOVACIHO
LISTKU NA RECEPCI BUDOVY



Zdroj: Lukas Pfeifer

MODERNI MESTSKE FITKO S DURAZEM NA SPICKOVE POSILOVACI STROJE DOPLNENE 0 ROZSAHLOU
CISTY DESIGN A LOGICKE GLENENI SEKCI VOLNYCH VAH A FUNKCNI ZONU PRO INDIVIDUALNI
TRENINKOVYCH ZON. | SKUPINOVY TRENINK.
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MAX FITNESS

EVROPSKA

.' J -
X3

PARKOVANI V AREALU CUBE OFFICE CENTER NA SIROKA
VYZNACGENYCH MISTECH VISITORS, 60 MIN. ZDARMA, NABIiDKA
POTE 50 KC/HOD. OBEERSTVENI



MAX FITNESS

PANKRAC

ROZSAHLA TRENINKOVA PLOCHA VYBAVENA SOUCASTI POBOCKY JE NADSTANDARDNi RELAXACNi ZONA SE
STROJI ZNACKY MATRIX A GLUTE BUILDER SAUNOU, KTERA JE INTEGROVANA DO CENY BEZNEHO CLENSTV.
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Zdroj: Lukés Pfeifer

FEFFTRIERES

HYEREHRY

BRONZOVOU POKOZKU MUZETE NACHYTAT
NA SOLARIICH ZNACKY ERGOLINE



juL Uk Pfeifer

SPICKOVE STROJE MATRIX A OBLIBENY FINSKA SAUNA A MODERNE PARKOVACI DUM P+R
GLUTE BUILDER PRO EFEKTIVNi RESENE SATNI ZAZEMI SPLNUJICI NOVE BUTOVICE
TRENINK SPODNi GASTI TELA. VIYSOKE HYGIENICKE STANDARDY - 50 KG / CELY DEN



MAX FITNESS

r

NOVE BUTOVICE







UZN[\E NAS I TY NA
SVEM INSTAGRAMU!
@maxfitness.cz



WWW.MAXFITNESS.CZ



