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Spole¢nost Nutris®, pofadatel odbornych seminart a kurz( (www.nutris.net)
ve spolupraci s Alianci vyzivovych poradci CR® (www.aliance-vyziva.cz)
porada

intenzivni kurz

Poradce pro antiaging a
zivotni styl senioru

27.10.-31.10. 2016
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Praha - Sport Hotel Vestec

Balicek A: 11.420,- K& zahrnuje: kurz, skripta, diplom, 4x ubytovani ve dvouliZzkovém
pokoji* s koupelnou a televizi, 4 x snidani, 5 x obéd, saunu, wifi.

*ubytovani v pokoji s dal$im studentem stejného pohlavi. Jednoltzkovy pokoj je na vyzadani s doplatkem,
pokud bude volna kapacita.

Balicek B: 9.350,- K& zahrnuje: kurz, skripta, diplom, 5 x obéd, wifi.

Balicek C: 8.600,- K¢ zahrnuje: kurz, skripta, diplom, wifi.
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Odborny program

CTVRTEK: 27. 10.

Ing. Ivan Mach, CSc., odborny garant kurzu, vyzivovy poradce, specialista na vyzivu
Muscle&Fitness: 9 -11 h

Prevence zdravi, podpora kondice a vyzivova doporuceni pro seniory

Doc. PaeDr. Rudolf Simek, zakladatel Sport pro v§echny vitéz soutéze Do formy s
Muscleé&Fitness: Antiaging: 11-13 h
Jak si udrzet kondici a zdravi v seniorském véku, Seniorgym

OBED:13-14h

Prof. MUDr. Libor Vitek, PhD, MBA, Ustav lékai'ské biochemie a laboratorni diagnostiky
1. Iékarskeé fakulty UK v Praze, vyZivovy poradce Sportvital: 14 -12 h

Svaly (srdce), mozek a klouby ve vyssSim véku — starnuti a civilizaCni nemoci a jak jim
predchazet, co je preventabilni ve vySSim véku, jak zpomalit pokles aktivity hormonalni
soustavy, realné zdravotni a kondicni cile seniorti dosazitelné pohybovymi aktivitami a
vyZzivou a prevenci civilizacnich nemoci ve vysSim véku

PATEK - 28. 10.

Mgr. Pavla Hodkova, klinicka psycholozka: 9 -12 h

Specifika psychiky seniorli (muzi, Zeny), jak aktivovat zivotni styl ve vy$§im véku,
podpora psychické kondice a motivace seniorl, osobni trenér jako preventista, kou€ a
psychosocialni pracovnik — na co si davat pozor pfi praci se seniory

OBED:12-13 h

Ing. Petra Schaferova, trenérka, vyzivova poradkyné a lektorka Nutris(firma) Fitkouc: 13-
15h

Zasady tréninku se seniory, propojeni s vyzivou a pitnym reZzimem, vyuZziti pfistrojové
diagnostiky a jednoduchych cvi¢ebnich pomucek

Bc. Michal Dlouhy, certifikovany osobni trenér, vyZivovy poradce a lektor Nutris, mistr CR
v naturalni kulturistice: 15-17 h

Specialni posilovani a stre¢ink pro seniory, vybér cvikl, sledovani parametrl zatéze,
vyznam rozcviceni — prakticka lekce
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SOBOTA - 29. 10.

Ing. Ivan Mach, CSc.: 9-12 h

Priklady seniorskych jidelni¢kt, vhodné doplnky stravy a bylinné extrakty ve vy$Sim
véku

OBED:12-13h

Mgr. Lea VrSecka, osobni trenérka, lektorka a vyzivova poradkyné Nutris: 13 - 15 h

Jak posoudit kardiovaskularni kondici klienta, pozor na znama zdravotni rizika (senior jako
potencialni kardiak), ukazky vytrvalostniho cviceni pro klienty na zvySeni kondice a
redukce kardiovaskularniho rizika (chuze na pasu, cyklotrenazér aj., vyuziti sporttesteru
atd.)

Mgr. Lea VrSecka: Bosu a fitball : 15:15-17 h

Jak mulize pomoci seniortim cvi¢eni na Bosu a Fitball, vyhody, ukazky, zakladni cviky,
nejcastéjsSi chyby pfi cvi€eni doma, obtiznostni stupné prakticka lekce, ukazky cviku i
rozcvi¢eni seniorll, respektovani drzeni téla (core) a prevence kloubnich potizi

NEDELE - 30. 10.

PharmDr. Richard Pfleger, vyZivovy poradce, farmaceut: 9 -12:30 h

Prakticky antiaging: regenerace, péce o travici ustroji (potencialni potravinové alergie a
intolerance ve vy$Sim véku), kaloricka restrikce ve vys$Sim véku, riziko podvyzivy seniorl a
jak mu prfedchazet

OBED: 12:30 -13:30 h

David Kvietok

osobni trenér a vyzivovy poradce Nutris, fitness centrum Victory: 13:30 - 17 h

vstupni pohovor a diagnostika pohybového aparatu — na co se ptat a na co si dat
pozor pfi spolupraci se seniory, vyhodnoceni a nastaveni individualniho

tréninkového tréninkového planu, testy rozsahu kloubu a svalové tenze, ukazkova lekce:
nacvik dychani, trénink na stfed téla — core , cvi€eni na podlozce — spravna aktivace svalu,
stabilizace lopatek a spravného nastaveni kloubnich segmentt, kompenzacni cvi€eni dle
vysledkl z diagnostiky (asistovany strecink), pfiklady vyuziti cvi¢ebnich pomucek pfi praci
se seniory (bosu, over ball, rehabilitacni balén)
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PONDELI - 31.10.
9-10 h Prakticky test

Jana Dlouha cvicitelka a vyZivova poradkyné seniort (Fit studio Pohoda): 10 - 13 h
Typy praktickych lekci na cvi¢eni se seniorkami na stabilitu (core), pfedchazeni
svalové dystrofii a osteoporéze, cviCeni na expanderech, zdravotni postupy

OBED: 13-14 h

Zaver kurzu: Vyhodnoceni testu, otazky a odpovédi, pfedani diplomu

Pripadné zmény programu jsou vyhrazeny.

Misto a ubytovani:

Sport Hotel Vestec

Nad Jezerem, Vestec (v navigaci: Praha zapad — Vestec — Motel u Krbu)
Sport Hotel je hned za Motelem, vjezd modrou branou.

252 42 Vestec

Praha — zapad

https://www.google.com/maps/place/Sport+Hotel+Vestec/@49.970271.14.543127,15z/data=14m2!
3m1!1s0x470b8fcac7c5f869:0xaa3ab60c88f3b42ad

Prijezd do hotelu — MHD

Metrem trasa C smér Haje a vystup na stanici Budéjovicka, dale autobusem ¢. 332, 334,

335, 337, 339 (zastavka je u LIDLu) - na zastavku Vestec Safina (po vystoupeni se musite vratit
po silnici zpét, je mozné jit kus po parkovisti a cca po 350 m uvidite Motel U Krbu a Sporthotel je
hned za nim)

Prijezd do hotelu autem (hotel Sport nabizi parkovani na vlastnim parkovisti zdarma):
z dalnice D1 sjezd na Prazsky okruh, sjezd na Jesenici dale pak na Vestec, stale po hlavni
silnici, za supermarketem Albert ve Vestci po 200 m odbocit doleva k tenisovému arealu.
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