ZAVERECNA ZPRAVA
Projekt: Pohybové a prekazkové tréninky pro hendikepované sportovce (mladez i dospélé)

Rok: 2025
Cislo smlouvy: 2025/00196/OE-OD

V roce 2025 jsme poprvé odstartovali novou formu lekci a sportovni pfipravy - tréninky pro
hendikepované sportovce, oteviené pro déti a mladez.

Dlouhodobé spolupracujeme s rliznymi organizacemi a rodinami, které maiji ve svych fadach
hendikepované déti, mladez i dospélé. Jednou z naSich nejvétSich aktivit jako spolku je
pofadani charitativniho pfekazkového zavodu Rokytka Challenge, ktery je otevien vSem bez
rozdilu a v ramci zavodu také startujeme specialni vinu pro déti a mladez s hendikepem (at
uz fyzickym ¢i mentalnim).

Velice uzce také spolupracujeme s organizaci Autismus jako dar, pro kterou pofadame
sportovni programy v ramci jejich akci. NaSe lekce jsou také oteviené pro autisty bez
omezeni. Snazime se o zaclenovani vSech lidi s hendikepem do sportovniho Zivota, a kromé
zminénych aktivit pofadame mimo Prahu i pecujici sportovni dny - program v objektu
jednoho z nasich ¢lend, kde mohou pfedevsim hendikepované déti & mladez travit Cas s
rodi€i a sportovnim vyZzitim.



V letoSnim roce jsme se rozhodli otevfit i specialni PARA OCR lekce pro ty, ktefi jsou
samostatni, ale z divodu urcitého hendikepu nemohou klasicky trénovat a zaclenovat se do
sportovnich aktivit a pohybovych pfiprav jako okoli.

Nabidli jsme specialni trénink, omezeny kapacitou pouze na 5 lidi, abychom se jim v ramci
lekce mohli maximalné vénovat. Pro tyto ucely jsme pofidili i nové vybaveni pro usnadnéni
tréninku. V ramci dotace jsme zakoupili stroj “SkiErg” od Concept2, ktery je simulatorem
béhu na béZkach. Tento stroj se pouziva v hybridnim fitness (napfiklad Hyrox), ale je skvély
pravé pro jakékoliv sportovce s hendikepem v ramci pfipravy. Diky nému totiz dokaze atlet
budovat vytrvalost, zvladne intervalové tréninky ve vysoké intenzité, a to presto, ze tfeba
nedokaze béhat nebo se jinak intenzivnéji hybat - pfistroj vyZaduje pouze stani €i sezeni. Je
tedy vhodny i pro sportovce na vozi¢ku nebo s hendikepem dolni poloviny téla €i jinych
neurologickych pfi€in (stroj viz foto).




ZHODNOCENI

Lekce se hned ze zacatku naplnila dvéma dospélymi sportovci, ktefi chodili béhem roku
pravidelné. V hlavni roli celého projektu byl Jakub Jan&ik, OCR sportovec.

Narazové jsme také pfivitali nékolik autistickych déti z organizace Autismus jako dar, ktefi si
vyzkouseli pfekazky, ru¢kovani a pracovali na sile a vytrvalosti.

Nékteré tréninky jsme uzpusobili i pro mladez na vozi¢ku (dvé hendikepované sle¢ny ve
véku 13 a 15 let), které zvladaji pouze cviceni horni poloviny téla. Tato cvieni jsou ale

déti na Praze 3.

Obrovskym uspéchem byla dlouhodoba prace Jakuba Jancika, ktery na lekce pravidelné
dochazel cely rok. Jakub trpi na celozivotni neurologickou poruchu, ktera ma za nasledek
dysfunkci dolnich koncetin - je schopny stat a na velmi kratkou vzdalenost chodit, ale jinak
neni schopny nohy pouzivat, pfitahnout k té€lu nebo se o né vice opfit. Pfekazkové zavody
proto chodi o specialnich berlich a pracuje hlavné na sile horni poloviny téla, ktera zatéz
zvlada.

L8l

S Jakubem jsme trénovali techniku pfekazek i silu a uz v kvétnu se mu povedlo neuvéritelné
- stal se vicemistrem Ceské republiky v OCR na trase 3 i 12 km. St¥ibrna medaile pro nas
byla dikaz, Ze cela snaha o zapojeni hendikepovanych sportovcl do tohoto sportu ma
smysl.

S Jakubem dale pracujeme na tréninku a opé&t mifime na MCR v OCR v roce 2026 a také na
novy sport Hyrox. Aktualné se snazime nalakat vice takovych atlet(, hlavné z Prahy 3, ktefi

by méli zajem pracovat na své kondici a vyzkouSet tfeba i pfekazkové zavody nebo hybridni
fitness. Foto z vyhlageni PARA mistrovstvi CR v OCR nize.



PUBLICITA PROJEKTU

V8echny nas$e aktivity jsme sdileli na naSem webu, na Facebooku (Primal Gym Praha) a
Instagramu (@primalgym.praha).

Zakladni info o akcich je vzdy mozné najit na webu www.renesancepohybu.cz, kde jsme
také u chystanych akci uvadéli, Ze se konaji za podpory MC Prahy 3. To samé jsme uvadéli
pfimo v popisu lekce v nadem rezervacnim systému, viz print screeny niZze v dokumentu.
Sam Jakub Janéik pfi vyhlageni MCR v OCR také zmifioval podékovani Primal Gym a
méstské Casti Praha 3.

Video z tréninku je na nasem FB a |G, naleznete ho i zde:
https://www.instagram.com/reel/DQOqwJ7DDI7/?utm _source=ig web copy link&igsh=MzRI
ODBINWEFIZA==



https://www.instagram.com/reel/DQOqwJ7DDI7/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DQOqwJ7DDI7/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Utery Stieda
16.09.2025 17.09.2025

PARA OCR (lekce pro
hendikepované)

s Veronika Dvorakova

@® 17.09. 17:30 - 18:30

Penaliza&ni zéna od 17.09 09:30

Cena 100.00 K&

A G Y S v
hendikepem.

Lekce je uréena pro viechny, ktefi potfebuji
individuélni a specificky pfistup k tréninku a
bojuji s urgitym hendikepem (amputace
konéetin, omezeni hybnosti a celkového
pohybu, vady zraku...).

Tréninky jsou vhodné pro zacate¢niky i
pokrocilé, ale je dobré mit alespori zakladni
fyzickou kondici.

Lekce se konaiji za finanéni podpory MC
Praha 3.

Rezervace

'@- Jakub Jangik

O X0

17:30 - 18:30

PARA OCR (lekce pro...
Veronika Dvorakova
100 Ké& 1/5

Nové mame také specidlni lekce PARA OCR, urcené pro hendikepované sportovce. Lekce se konaji nepravidelné (vétSinou 1x za 14
dni) ve stfedu od 16:30. Jsou urcené pro zacatecniky i pokrocilé a primarné pro hendikepované atlety, ktefi chtéji trénovat, hybat se,

ale maji urcitd pohybova omezeni (amputace koncetin, omezeni hybnosti a celkového pohybu, omezeni po zranéni, vady zraku...).

Na PARA lekce mame specialni vybaveni, diky kterému si mdze zacvicit i sportovec s omezenimi. Pouzivame skierg, odporové gumy,
mame dopadovou matraci pro vétsi bezpecnosti, pfizpUsobitelnou zatéz apod.

Lekce PARA OCR se konaji za finan¢ni podpory MC Praha 3 na zékladé dota¢niho titulu.

UPOZORNENI:

Fitko bohuZel nema bezbariérovy vstup, je tedy pocitat s tim, Ze je potfeba se dostat do prostor po nékolika schodech. Ke zdolani
schodd samoziejmé nabizime dopomoc.

Tréninky nejsou ndhradou rehabilitace a je vhodné tuto z4téz nejdrive konzultovat s [ékarem.

Prihlasit se je mozné v rezervacnim systému, lekce jsou urceny pro maximalné 5 osob a cena jedné lekce je 100 K.



Primal Gym Praha
February 14 - @

riday, February 14, 2025 at 21:43  |ENIMEICLCERRARLYOIo s

O co jde?

Hendikep neni prekazka! Naopak - prekazku budeme zdolavat i s hendikepem.

Lekce je urena pro v8echny sportovce, ktefi chtéji zlepsit Uchop, pfipravit se na prekazkové
zavody nebo jen zkusit novy sport, ale kvali omezenim (hendikepu) potfebuji individualni
pristup, upravené prekazky i cviky.

& Tréninky budou probihat ve frekvenci 1-2x mési¢né, a to v malé skupince. Nase fitko neni
100% bezbariérové, ale dokaZeme si poradit se spoustou situaci. Nevis, jestli to zvladnes§?
Napi$ nam! >

V8echny lekce budou vypsany v nasem rozvrhu na https://primalgym.inrs.cz/rs
Prvni lekce ve stiedu 19. 2. od 17:30.

Lekce probihaji za finanéni podpory MC Praha 3.

TRENINKY
PARA OCR

Specialni lekce pro
sportoyce s hendikepem
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