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P h Casopis vychazel v letech 1995 - 2011

Obsah ¢isla
10 let Fit studia D

Ze st&hovani v roce 1992 jsem neméla moc radost. Neznamé sidli$t& na Cerném Mosté&, neznamilidé, moje milovana pfiroda a
Utulnost malého rodného mésta byly pry¢. Polid$téni nového bytu znamenalo odstranéni typizovanych produktll socialistické
velkovyroby. K tomu nové zaméstnani na stfedni soukromé Skole znamenalo ro¢ni wytizeni, takze na zajmy nezbyval Cas. Mam $tésti, ze
mé zajmy a zaméstnani spolu souvisi. Po absolvovani Fakulty télesné vychovy a sportu UK jsem se vySkolila jako cviitelka rytmické
gymnastiky |. stupné, cviCitelka kondi¢ni kulturistiky, sportovni masérka a predevsim jsem stale vedla cvi¢eni s hudbou. Aerobik se jiz
rozvijel s dal$imi formami cviceni s hudbou pravé pod rytmickou gymnastikou. Od prvnich cvicitelskych lekci mi byla a zistala ucitelkou
a vzorem obyvatelka Hloubétina Jitka Polagkova, prezidentka Ceského svazu aerobiku.

V roce 1993 jsem v ZS Vybiralova zadala vést vederni cvigeni Zen, zpodatku dvakrat tydné, a zaloZila jsem Fit studio D. Nad nazvem
jsem dlouho nepfemyslela: D jako Dasa. DodneSka (a nékdy to opravdu neni snadné) se snazim, abych vic cvi€ila nez "papirovala".
Ke cviceni Zzen jsem ¢asem zaradila cviceni déti, protoZe jsem méla malou dceru a taky jsem jako spolutvirkyné pravidel détskych a
juniorskych sout&Zi v aerobiku nechtéla byt jen teoreti¢kou. Usporadala jsem pro nase cviici prvni aerobik master class na Cerném
Mosté s Radkou Hamackovou, dnes reportérkou televize Prima. Vzpominam na pfekvapeni pfi pfedavani ceny sympatie. Pani Alena
Naidrova, vedouci odboru $kolstvi, ji nahodou udélila moji dcefi Lindé (asi za state¢nost), pii ¢teni diploml jsem byla doslova
zaskocena. Dcera u cvi¢eni aerobiku nevydrzela, ale ostatni déti zistaly. A nejen to. Zacalo jich pribyvat, jelikoz sportovni oddily si
vyberou jen nékteré, a ostatnim moc moznosti ke cvi¢eni nezbyva. Domnivam se, Ze aerobik je vhodny pro vechny déti a je vybornym
zakladem pro pozdéjsi sportovni specializaci.

VSechna cvi€eni jsem uz sama nestihala pfi zaméstnani vést. Mezi cvicenkami jsem objevila nékteré velmi Sikovné, dnes uz vyborné
cviCitelky Denisu Paviovi€ovou, Lenku Vajsovou a Janu Sedovou. Denisa se odstéhovala do Pardubic, Jana si nasla manzela ve
vedlejsitélocviéné a Lenka je stalici, oporou i kritikem.

Neodvratné minulosti patfi chvﬂg stravené spolu s cvicenkami v nedaleké sagné po cviceni. NepFestavajsme cvicit, ani kdyz jsme na
rok musely opustit télocvicny ZS Vybiralova. Nasly jsme doCasné zazemiv ZS Generala Janouska a ZS Bfi Venclikt, nyni jsme opét v
domovské ZS Vybiralova.

Za minulosti je dobre se ohlédnout, ale vice je tfeba hledét vpfed. Co nas motivuje pokracovat v konkurenci okolnich sportovnich
gigant(i? Radost z pohybu, adrenalin po odcvicené lekci, radost déti, vysledky na soutézich. Medaili mame nékolik, i zlatou z
mistrovstvi svéta juniord.

Pro Zeny obmériujeme cvic¢ebnilekce i pomucky. Najdou u nas hodiny aerobiku, stepu, kondi¢niho cvi¢eni atd. Od zafi zahajime lekce
popularni power yogy a oblibena cvi¢eni pro rodi¢e a déti s vybornou cvicitelkou. A déti? Rostou, vyspivaji, méni se. Byt u téch promén
je hezké i vyCerpavajici zaroven. Podstatné je, Ze si cviceni tak oblibily, Ze u ného vytrvaji bez pretrénovani a pred¢asnych odchodul se
zdravotnimi problémy. Nové cvicitelky Lenku Kurkovou, Terezu JeSinovou a Martinu Vlastnikovou uz mizete vidét, jak jim vedeni lekci
jde od ruky.

Dasa Zitova

Rozvrh cviceni
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Pondéli 17.00 - 18.00 pfipravka sportovniho aerobiku, 18.00 - 19.00 sportovni aerobik I, 19.00 - 20.00 sport. aerobik Il, 20.00 - 21.
hod. aerobik

Utery 16.00 - 17.00 rodice a déti, pfiprava sportovniho aerobiku, 17.00 - 18.00 aerobic basic, 18.00 - 19.00 aerobic cadet (8-11 let),
19.00 - 20.00 junior aerobik, 20.00 - 21.00 P-class

Stireda 17.00 - 18.00 sportovni aerobik I, 18.00 - 19.00 sportovni aerobik Il, 19.00 - 20.00 power yoga, 20.00-21.00 step aerobik

Ctvrtek 16.00 - 17.00 piipravka sportovnino aerobiku, 17.00 - 18.00 sportovni aerobik I. 18.00 - 19.00 sportovni aerobik Il, 19.45 -
21.00 body forming, kalanetika

Patek 16.00 - 18.00 trénink sportovniho aerobiku
Vysvétleni pojmU: step aerobik - intenzivni cvi¢eni na stupincich, P-class - cvi¢eni zamérené na formovani postavy, body forming,
kalanetika - cvi¢eni zaméfené na problémove partie, junior aerobik - specialni cvi€eni pro dospivajici mladez, sportovni aerobik -

priprava déti a juniort na soutéze

Informace: Dasa Zitova, tel. 281 910 996, 605 935 980, dagmar.zitova@volny.cz



