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			VŠE O NAŠEM 
 FITKU
 	
		



		




        DĚTSKÝ OCR KROUŽEK


Registrace do kurzů na školní rok 2023/24 spuštěny!


VÝŽIVOVÉ PORADENSTVÍ


Základem zdravého a dlouhodobě udržitelného životního stylu je vyvážená a chutná strava.


TRÉNINKOVÁ ZÓNA

PRO PŘEKÁŽKOVÉ BĚHY


Vytvořili jsme špičkovou, ale zároveň bezpečnou tréninkovou zónu.

 





		



					

								

						
						
		



Naše fitness/naše mise
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									23. 2. 2024								

							

							
							
								[image: _]
							
							
							
								
									CVIČENÍ PRO MAMINKY S DĚTMI!								

								
								
									
									Nová lekce pro maminky s dětmi! Již od března 2024!
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									SKID PAD - NOVÁ SKUPINOVÁ LEKCE!								

								
								
									
									Nová skupinová lekce již od března 2024.
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nase-lekce






	
					
		
			Naše lekce
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										200 Kč									
									
										St									
								

								
							
							
							
								
									SKID PAD								

								
								
									
									
									 	Italská modifikace cvičebního programu vycházejici z původního Flowin treninkového systému, který byl vyvinut v prostředí vrcholových desetibojařů ve Švédsku a také hojně využíván pro výcvik speciálních bojových jednotek a paragánů.
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										200 Kč									
									
										Út, Čt									
								

								
							
							
							
								
									BUSY MAMA								

								
								
									
									
									 	Cvičení bude probíhat formou funkčního cvičení(pilates, tabata, kruhové tréninky a hlavně posílení pánovního dna po porodu)

Případné pomůcky budou formou lehkého závaží (lehké činky, bosu, expandéry, či gymnastické míče)

Maminky mohou přijít s dětmi jakéhokoli věku. Pro úplně malé budou k dispozici v sále různé hračky, knížky, či opičí dráha. Větší děti si mohou přinést hračky své. Na cvičení jsem samozřejmě vítáni i tatínci, babičky, tetičky,...
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										200 Kč									
									
										Po / St									
								

								
							
							
							
								
									JÓGA								

								
								
									
									
									 	Jóga je cesta k vlastní duši, k vnitřní síle a rovnováze. Díky pravidelnému cvičení jógy se mysl stává svěží a pružnou, tělo silnější a vitálnější. Všechny účinky se nedají slovně popsat, to tajemství musíte zažít a objevit sami.
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										200 Kč									
									
										Po / Čt									
								

								
							
							
							
								
									TABATA								

								
								
									
									
									 	Tabata je vysoce efektivní intervalové cvičení, při kterém střídáte cviky s vysokou a nízkou zátěží. Získáte tak aerobní kondici a zrychlíte svůj pohyb. Tabata výborně pracuje s metabolismem a tak účinně nastartujete i spalování. Čeká vás 8 cviků v 8 kolech, každé trvá 4 minuty. Cvičení je vhodné pro začátečníky i pokročilé.									
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										200 Kč									
									
										St									
								

								
							
							
							
								
									ZDRAVÁ ZÁDA								

								
								
									
									
									 	Úkolem lekce je mobilizace páteře a kloubů, zlepšení pohyblivosti, flexibility a stability trupu i celého těla. Protáhne a uvolní svaly a vazy kolem páteře a kloubů, kyčlí, kolen i kotníků. Pomůže předcházet bolestem zad, ztuhlosti a zánětům. Vhodné pro všechny úrovně zdatnosti a cviky lze následně provádět hezky doma									
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										200 Kč									
									
										Út / St									
								

								
							
							
							
								
									TRX								

								
								
									
									
									 	Závěsný systém pomáhá velmi efektivně rozvíjet sílu i kondici pomocí funkčních pohybů a dynamicky rozložených poloh. Zacílíte i na ty svaly a části těla, které jsou při běžném cvičení opomíjeny. Tělo posilujete rovnoměrně a budete sílit s každou lekcí. Tento způsob cvičení velmi ocení i ti, kteří se dlouhodobě trápí s bolestmi zad.
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										200 Kč									
									
										Út									
								

								
							
							
							
								
									PROBLÉMOVÉ PARTIE								

								
								
									
									
									 	Vlivem různých okolností se často stane, že některé části svého těla opomíjíme a jejich proporce se pro nás stávají problémovými. Na lekci se efektivně rozcvičíte, poté se zaměříte především na oblasti boků, břicha, hýždí a paží a na závěr se příjemně protáhnete. Brzy uvidíte hmatatelné výsledky a bude Vám skvěle!									
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										200 Kč									
									
										Po									
								

								
							
							
							
								
									BOX								

								
								
									
									
									 	Lekce boxu je vhodná pro širokou veřejnost – úplné začátečníky i pokročilé. Nejedná se o závodní boxování! Cílem lekce je maximálně přiblížit průběh klasického boxerského tréninku s využitím boxerských pomůcek a technik ve spojení se silovým a vytrvalostním kruhovým tréninkem Posílíte kardiovaskulární systém, získáte vytrvalost, sílu, koordinační schopnosti, zvýší se vám rychlost reflexů, obranné reakce a získáte sebevědomí!
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										200Kč									
									
										Út / Čt									
								

								
							
							
							
								
									KRUHOVÝ TRÉNINK								

								
								
									
									
									 	Kruhový trénink je rozmanitá posilovací lekce využívající předností intervalových tréninků. Na lekci je nachystáno několik stanovišť, každé se měřením na jinou svalovou partii, a s využitím různých posilovacích pomůcek. Stanoviště se mění vždy po určitých časových intervalech. Cviky jsou voleny tak, aby se dostatečně posílily všechny svalové partie rovnoměrně.
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										200 Kč									
									
										Út									
								

								
							
							
							
								
									BODY FORMING								

								
								
									
									
									 	Lekce zaměřená na tvarování a zpevňování postavy, ve které využijeme váhu vlastního těla a posilovací či balanční pomůcky
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										200 Kč									
									
										Čt									
								

								
							
							
							
								
									FUNKČNÍ TRÉNINK								

								
								
									
									
									 	Lekce pouze s vahou vlastního těla, ve které se spojují prvky jógy, kardiocvičení, posilování a uvolňovací cviky, a která pomáhá objevovat vlastní limity a zlepšovat rovnováhu celého pohybového systému
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        Změň svoje tělo,

změníš svůj život




Rozvrh lekcí



		



					

								

						
						
		



			Nadcházející tréninky
 	
		


	
			        	
    		
	    			    			Pondělí
	    			    			Úterý
	    			    			Středa
	    			    			Čtvrtek
	    			    			Pátek
	    			    			Neděle
	    		    		

		
		
			Pondělí
Úterý
Středa
Čtvrtek
Pátek
Neděle


		

		
	    	
	    	
							
					
									    		
				    		
							
								
									Tabata								

								
									
										09:00 - 10:00 
									

									
										Jana									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Jóga								

								
									
										17:30 - 18:30 
									

									
										Kristýna									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Box								

								
									
										19:00 - 20:15 
									

									
										Tomáš									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    					    		
			    	

		
							
					
									    		
				    		
							
								
									Kruhový trénink								

								
									
										09:00 - 10:00 
									

									
										David									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Busy Mama								

								
									
										10:00 - 11:00 
									

									
										Klaudie									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Problémové partie								

								
									
										19:00 - 20:00 
									

									
										Jana									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Body forming								

								
									
										20:00 - 21:00 
									

									
										Soňa									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    					    		
			    	

		
							
					
									    		
				    		
							
								
									TRX								

								
									
										09:00 - 10:00 
									

									
										David									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Jóga								

								
									
										18:00 - 19:00 
									

									
										Láďa									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Skid Pad								

								
									
										19:00 - 20:00 
									

									
										Markéta + Jiří									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    					    		
			    	

		
							
					
									    		
				    		
							
								
									Kruhový trénink								

								
									
										09:00 - 10:00 
									

									
										David									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Busy Mama								

								
									
										14:00 - 15:00 
									

									
										Klaudie									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Tabata								

								
									
										19:00 - 20:00 
									

									
										Jana									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    						    		
				    		
							
								
									Funkční trénink								

								
									
										20:00 - 21:00 
									

									
										Soňa									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    					    		
			    	

		
							
					
									    		
				    		
							
								
									Jóga								

								
									
										19:00 - 20:00 
									

									
										Shephali									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    					    		
			    	

		
							
					
									    		
				    		
							
								
									Kruhový trénink								

								
									
										18:00 - 19:00 
									

									
										David									

							    	

							

							
				    			
				    				
				    					Rezervace								
				    			

				    			
				    		

			    					    		
			    	

		
				    	

	
	






		



					

								

						
						
		





Celý rozvrh lekcí





		



					

								

						
						
		


treneri




			Trenéři
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								MIREK ALBRECHT							

							
							
								Osobní trenér fitness

Instruktor skupinových lekcí

Výživový poradce


Tel.: 721 912 754

E-mail: [javascript protected email]

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								JANA ALBRECHTOVÁ							

							
							
								Osobní trenérka fitness

Instruktorka skupinových lekcí

Výživová poradkyně


Tel.: 728 760 962

E-mail: [javascript protected email]

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								MICHAL HAAS							

							
							
								Osobní trenér fitness


Tel.: 774 885 858

E-mail: [javascript protected email]

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								TOMÁŠ RÉDLI							

							
							
								Osobní trenér fitness

Instruktor skupinových lekcí


Tel.: 737 194 497

E-mail: [javascript protected email]

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								KAREL MACEK							

							
							
								Osobní trenér fitness


Tel.: 602 153 394

E-mail: [javascript protected email]

Web: www.fitnesstrener.cz 

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								LAĎKA JEŘÁBKOVÁ							

							
							
								Osobní trenérka fitness se zaměřením na kalisteniku


Instruktorka skupinových lekcí

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								IRENA SLÁDKOVÁ							

							
							
								Osobní trenérka fitness


Tel.: 604 818 267

E-mail: [javascript protected email]

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								ROBIN SPATEK							

							
							
								Osobní trenér fitness

 


Tel.: 737 758 826

E-mail: [javascript protected email][javascript protected email]

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								DAVID BENÍŠEK							

							
							
								Osobní trenér fitness

Instruktor skupinových lekcí


Tel.: 606 471 297

E-mail: [javascript protected email]

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								KRISTÝNA JANDOVÁ NOVOTNÁ							

							
							
								Instruktorka skupinových lekcí

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								SHEPHALI  NULÍČEK							

							
							
								Instruktor skupinových lekcí

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								LADISLAV NULÍČEK							

							
							
								Instruktor skupinových lekcí

							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
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								SOŇA NOVÁČKOVÁ KŘÍŽOVÁ							

							
							
								Instruktor skupinových lekcí							

							
															
									
										Více o mne najdete zde									
								

													

						
					

				

				
						
		

			
	






Naši trenéři





		



					

								

						
						
		




	
	
	        	
		
			Naše stroje
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									Běžecký pás								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Eliptický trenažér								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Schody (Climb mill)								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Spinningové kolo								

								
								
									
									
																					Výrobce: Tomahawk 
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									Veslovací trenažér								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Dřepovací klec (power rack)								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Leg Press								

								
								
									
									
																					Výrobce: Spirit 
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									Leg press								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Hacken dřep								

								
								
									
									
																					Výrobce: Greensport 
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									Předkopávání 								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Zakopávání vleže								

								
								
									
									
																					Výrobce: Spirit 
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									Zakopávání v sedě								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Snožování  (addukce)								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Roznožování (abdukce) 								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Standing Calf (lýtka)								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Tricep extension								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Polohovací lavice								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Lavice na břicho								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									 Seated Row (motorka)								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 
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									Přítahy za hlavu								

								
								
									
									
																					Výrobce: Matrix 

																													
																			

								

							
							
						

					

					
				
			

			
		

				
	








Zobrazit všechny stroje





		



					

								

						
						
		





	
					
		
			Co říkají naši zákazníci
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									Vítězslava D. 
									
								

								
								
									S paní Janou Albrechtovou cvičím od ledna 2019, absolvovala jsem s ní úspěšnou tříměsíční „proměnu" na základě vhodného jídelníčku a souboru cvičení.
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									Jana J.  
									
								

								
								
									Jsem ráda, že jsem se rozhodla pro lekce s trenérkou Janou, které mi daly smysl a odhodlání něco se sebou dělat.
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									Marie S.  
									
								

								
								
									Panther Gym jsem našla na internetu a přes veškeré obavy jsem se rozhodla podstoupit tříměsíční program vedený paní trenérkou a výživovou poradkyní Janou Albrechtovou.
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									Radek B. 
									
								

								
								
									Trénink s Mirkem jsem původně dostal k narozeninám, ale hned po prvním setkání jsem se rozhodl s ním spolupracovat dlouhodobě.
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									Lucka K. 
									
								

								
								
									Pod vedením Mirka je mým cílem především nabírat svalovou hmotu a celkově se cítit fit. Velice se mi líbí jeho přístup ke klientovi, kdy pravidelně každý měsíc kontrolujeme formu a podle výsledku přizpůsobíme plán tréninku.
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									Jana L. 
									
								

								
								
									Mirek Albrecht mně trénuje již více než rok a musím říct, že od prvního tréninku jsem velmi spokojená. Milý a profesionální přístup, dokáže povzbudit, namotivovat, ale zároveň i "dát pořádně do těla".

								

							

							
						

					

					
									
			
	
		

					
	








		



					

								

						
						
		

			CENÍK

		

		
		
			
Ceník fitka

			


		

		
		
			
				Akceptujeme

			

			
				Multisport Benefit karty

Benefit Plus kafeterie

Benefity a.s. kafeterie

			

			
				Hotovost

Platební karty

Active Pass karty

			

		



		



					

								

				
	
	
			
		
		
							
						
		
kontakt

				
						
		
kontakt-form


 	 		
	
 	 	





 	 	
	
	
	
	
		Pro správnou funkci formuláře je třeba mít povolený JavaScript ve Vašem prohlížeči.

	

	
	
	
		
	
		
			
			
			
			
			
			
						
			Kontaktní formulář





Jméno *






Pole je povinné



E-mail *






Pole je povinné



Telefon *






Pole je povinné





Zpráva









 I agree that ALAVEMIO s.r.o. sends Panther Gym e-mails regarding surveys and information about Panther Gym products and services and for this purpose they processed my personal data listed above. I give my consent voluntarily and I understand that I can withdraw my consent at any time.












			
			
								
				
				
				
				ODESLAT
				

			

			
				Děkujeme, formulář byl úspěšně odeslán.
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        OTEVÍRACÍ DOBA


Po - Pá: 6:30 - 22:00


So - Ne: 8:00 - 21:00





		




        KONTAKTY


Oderská 9, Praha - Čakovice


[javascript protected email]


+420 725 518 688





		




        SOCIÁLNÍ SÍTĚ


Facebook


Instagram





		




        ODKAZY


Provozní řád


GDPR





		



					

								

						
						
		




		



					

								

						
						
		

        PARKOVÁNÍ


Po-Pá po 15. hodině, víkendy a svátky lze zaparkovat i na místech vyhrazených pro jiné firmy. Ostatní termíny - vyhrazená parkovací místa Panther Gym nebo okolní ulice. V pracovní dny od 7 do 15 hodin je zákaz parkování na vyhrazených místech firmy FORMKOV, prosím respektujte tento zákaz. 





		




         


A pokud jste si u nás ve fitku pořídil(a) nějakou fotku, tak se s ní neváhejte pochlubit. Označte ji s #panthergymcakovice a minimálně jeden like budete mít přímo od nás! 
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