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Zaujima vas funkény tréning ? Co to je a ¢o by mal obsahovat? V tomto clanku sa dozviete ako

ho robime v nasom tréningovom centre EFFORT v Banskej Bystrici, naco sidat pozor a

dozviete sa aj nejaké zaujimavosti a praktické rady.

OBSAH CLANKU A

1. Co to je funkény tréning a ako vznikol ?

2. Hlavny problém s funkénym tréningom

3. Benefity funkéného tréningu Chcete sa koneéne dostat
3.1. Parodia na funkény tréning do formy?

3.2. Funkény cirkus

3.3. Funk¢ny tréning vas nespasi ak... Naucime vas lepsie sa hybat,

4. Funk¢ny tréning je hlavne Gcelny a zamerany na ciel vysvetlime vam zakladné tréningoveé

zasady a pomozeme zlepsit vas

4.1. Aké sl hlavné benefity funkéného tréningu ?

4.2. Funkcny tréning a skupinové cvicenia zivotny styl. Dohodnite si bezplatnd

4.3. Funkéna anatomia konzultaciu a zistite viac.
4.4, 7 zakladnych pohybovych vzorov

y 3 Chcem zistit viac
5. Casto kladené otazky - Q/A
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5.1. 1.Q:Dasarobit funkény tréning ajdoma ?

5.2. 2.Q:Existuje funkény tréning aj pre zeny ?

5.3. 3.Q:Akyjerozdiel medzi funkénym tréningom a funkénym kruhovym tréningom ?
6. Zhrnutie a zaver
7. Ked uz vieme, ¢o je funkcny tréning, ¢o tak si nieCo povedat o CARDIU ?

7.1. ZDROIE:

Co to je funk&ny tréning a ako vznikol ?

Pojem funkcény tréning sa stal v poslednych 5-10 rokoch novou médnou vinou/ trendom fitness
priemyslu. Predpoklada sa, ze vyznam bol prebraty z rehabilitacie, ktora vacsinou ma za ciel

pacienta priviest spat do aktivit bezného zivota.

A tak dnes na wikipedii vygooglime, ze funkcny tréning je klasifikovany ako cvicenia, ktoré by
mali mat prenos do beznych aktivit daného ¢loveka. Inde sa doc¢itame, ze funkcny tréning je
hlavne o tom, ze pri vybratych cviCeniach vyrazne pouzivame core ( ha pojem ,core® by sa dal
napisat dalsi ¢lanok &i knizka ). Dalsie definicie funkéného tréningu hovoria o tom, Ze pri fiom
netrénujeme svaly, ale ,pohybové vzorce,,. Iné sa opieraji o korenovy vyznam ,funkcnosti
organizmu“ a teda simulovanie pohybov, ktoré formovali ¢cloveka pocas evolicie: chddza, praca

s predmetmi a prekonavanie prekazok. Samozrejme kazda skola vyzdvihne iné priority = piliére.

Na tychto definiciach by nebolo ni¢ zlé, keby nedochadzalo k zneuzivaniu pojmu a hazardovaniu

so zdravim l'udi, ktori uverili internetu alebo fitku/ trénerovi, ktoré navstevuju.
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Problém je, e ¢lovek z ulice alebo kancelarie nevie posudit, ¢o je funkény tréning. Ci cokolvek s
kettlebelom, prehadzovanie pneumatiky, mlatenie kladivom alebo Cokol'vek iné drsné a sexy je

funkcné alebo nie je.

Funkény kruhovy skupinovy tréning alebo ukazka ako robit vSetko a nic poriadne 0
o = % - T i — — ?QBW’HE

=
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Takto si predstavuje funkény tréning vacsina ludi. Kontrolna otazka: Ako rychlo ste schopni naucit sa vSetky pohyby aby ste z
nich nie¢o mali ? Kolko vas to vydrzi bavit ? A k comu je to dobré ? Zvysit srdcovi frekvenciu viete aj inak.

Hlavny problém s funkénym tréningom

Ak si z tohto ¢lanku odnesiete len tlto informaciu tak spini Gcel.

Slovo funkénv tréning nema samo o sebe zmvsel. Zahranic¢né zdroie toto snoienie oznacuil za

sy e
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Ako za&at cvi€it 27
pohybovych vzorov, ktoré by
mal zvladdnut a trénovat
kazdy
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Mozno najviac zbastardizoavny pojem vo fitness industry celkovo. No a dévod je percepcny. To
znamena kazdy tento pojem vnima a chape inak. Pre kazdého naplifia iny vyznam. Kazdy tréning

je dnes funkcny pokial je robeny so zamerom.

Problém je, ze vSetci prichadzame napriklad aj k Citaniu tohto ¢lanku s inou informacnou a

skdsenostnou vybavou. Kazdy vnima inak potrebu pohybu a rozumie tréningu inym spésobom.

Niekol'ko prikladov:

Vacsina ludi na svete cvici, pretoze chce dobre vyzerat. Motiv je atraktivnost a dobry pocit.
Dal'sia majorita nasla naplnenie v pohybe ako takom (beh, tary, streetworkout, yoga...). Robia to
pre dobry pocit. Dal'sia skupina st $portovci, zlepSovanie, vykon a sttazivost. Potom je tu
kategoria ,pacienti“ a ,proaktivisti, ktori dopTﬁajU svoj pohybovo-tréningovy repertuar o
cvicenia, ktoré by mali byt ,lieCivy - napravny - kompenzacny - preventivny” efekt. A aj toto

moze byt funkcny tréning, pretoze veria, Ze to robia pre zdravie alebo prirodzenost organizmu.

Samozrejme celé je to zlozitejSie, pretoze nie vSetky mechanizmy a samotné individualne
adaptacné odozvy sa daju zmerat a vyhodnocovat. Niekomu pomoze len to, Zze sa zacne hybat.
Niekomu sktutoc¢ne pomoze fyzioterapia, ale s istotou nevieme povedat, Ze je dovod pohyb

alebo urcity cieleny zasah konkrétnou terapuetickou metoédou.

A dalo by sa pokracovat. Skiste vSetkym ludom vysvetlit, Ze to ¢o robia nie je spravne a mali by

robit nieco ing, nieco funkCnejsie :-).

DoleziteiSia ie skor cielenost. efektivhost. beznecnost a individualnost. KVm nepoznam vase
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vychodisko, neviem povedat aky typ tréningu by bol najvhodnejsi.

Na zacCiatku to skutoc¢ne méze byt o dychani, uceni sa zohybat, dvihat bremeno, stat na jednej

nohe, hadzat medicinbal. No vSetko by malo byt prispdsobené vasej Grovni.

i

_ % FUNGTIONAL PATTERNSlEunctional Training Evelved © 2
A T @ K =i 2 o : ""“,r Watch later  Share

Naudi Aguilar zakladatel konceptu Functional Patterns. Jeho filozofia sa zaklada na tom, Ze biolbgia ¢loveka je zaloZzena na behu,
vrhu (hadzani) a pohybe v priestore. A tak je jeho tréning zaloZeny na zdokonalovani tychto pohybov. Je to funkény tréning ? Pre
niekoho méze byt. Potrebuje to DNES robit kazdy. NIE, pretoZe uz neZijeme v dobe Mamutov ani Gladiatorov. Dnes mame pre
pohyb iné dévody a potreby. MéZe niekomu tento pohyb/ tréning poméct hybat sa lepsie? MéZe. Ale vacsina ludi na to nie je
nastavena a pripravena.

Ak ie nre vas nredstava npravého funkéného tréningu ako nieco vo videu - trénovanie s


https://www.youtube.com/watch?v=-MIweO9f23A
https://www.youtube.com/channel/UCq9CkTK0Oq_ZZ5U9cbFZVag
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bremenom, s vlastnym telom a pomockami, resp. vSetko dokopy, zamyslite sa, ¢i funkény

tréning je mix vSetkého alebo ¢i funkény tréning nie je o zvladnuti zakladov a naslednej integracii.

Cize ako vidite nie je to len o cvikoch, ale aj principoch a postupnosti. Zaénime pomaly, technicky
a nasledne pridavajme intenzitu a zlozitost. Necakajte na prvom tréningu bomby, ak ste

zacCiatocnik. To nie je spravny pristup. Budte trpezlivy.

Benefity funkéného tréningu

Predtym, nez budete Citat dalej, smiem otazku ? Preco sa vobec zaujimate o funkény tréning?

Preco chcete trénovat funkcéne ?

Zatial ¢o vSetci mame roznu vnatornit motivaciu, predstavu o sebe a fitness ciele,

pravdepodobne budi spadat medzi nasledovné kategorie:
* Vyzerat lepsie (vySportovana postava, zhodit kilogramy navyse...)

o Citit salepsie (vyhladavanie zabavy a tréningu v jednom, zmysluplne traveny ¢as, viac energie, vitalita
aj v neskorsom veku...)

* Byt vykonnejsi

Hlavne ten posledny bod - byt vykonnejsi, je casto krat povazovany za hlavny zamer
vykonavania funkcného tréningu oproti ostatnym formam cvicenia. Dobre nastaveny tréning

skuto¢ne moze:

» zvysit kvalitu pohybového prejavu (plynulost, lahkost, kapacita zautomatizovanych pohybov,



atleticita)
» zvysit kvalitusily (silova krivka od max. sily po rychlost, vediet pracovat s touto silou - relaxacia /
rychlost kontrakcie, kontrola a presnost) v zakladnych pohybovych vzoroch o ktorych si zachvilu

povieme viac

» zvysit celkovii fyzicka zdatnost obzvIast v Cinnostiach, ktoré vykonavate ako vase hobby (bicykel,
beh, tary, lezenie, Sporty, vSeobecne viac vladat, menej sa zadychat.)

Parédia na funkény tréning

Q Why FunctionalTraining Makes, You Better Than Everyone Else o o
Watchiater™™ Shareii«

Znamv komik vo videu sarkastickv ukazuie a hovori o tom. ako sa bez tvbického funkéného


https://www.youtube.com/watch?v=-yfqnebBbW0
https://www.youtube.com/channel/UCwUizOU8pPWXdXNniXypQEQ
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tréningu nedokazete zaobist.

Clovek najlepsie pochopi ak moze porovnavat a este lepsie ak ich vidi, ako len &ita. Toto a

nasledovné videa vam ukazu tak isto funkCny tréning, ktory koluje po internete.

POINTA je nerozdelujme cviky/ pohyb na ne/funkcny, neporovnavajme jablka s hruskami. Nemusi
byt kazdy tréning funkcny. Nie kazdy potrebuje robit vSetky typické funkéné cviky s funkénymi
pomockami. Dobry tréner vyberie klientovi to najvhodnejsie. Ak trénujeme sami, robme €o nas

bavi, o je bezpecCné a ¢o nas posltva smerom k nasSmu cielu. Bodka.

Porovnavat Cije funkcnejsi drep s 12 kg kettlebelom alebo 100kg drep s velkou Cinkou je
vytrhnuté z kontextu. Pretoze v konecnhom doésledku nejde o funkénost, ide o Gizitok pre

konkrétneho ¢loveka.

Chcete svaly ? Potom metdody bodybuildingu budd efektivne.

Chcete schudniit ? Potom optimalizujte kaloricky prijem a prisposobte tréning svojim
moznostiam (je iné trénovat s nadvahou 10kg a iné s 50kg).

Chcete sa len naucit trénovat s kettlebelom, na hrazde, vzpierat a robit zadkladné cviky ? Tak
potrebujete sa naucit poriadne techniku a potom mdzete tieto zru¢nosti medzi sebou
kombinovat.

Chcete zlepsit vykon ? Byt rychlejsi, obratnejsi, vybusnejsi ? Potom vas tréning musi byt ovela

viac premysleny. Clovek, ktory sa nehybal dIhé roky sa zlep&i rychlo.

Ale Snortovca zlensit o par desatin Ci stoviek seklnd. zvvsit ieho silu a vvbusnost. zlensit ieho


http://www.tommypovajean.com/kaloricky-sprievodca
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kondiciu a energeticky systém, to chce vidiet a poznat viac savislosti do $irky aj do hibky. Pre
nich par tyzdnov v Cinkarni a zameriavanie sa Cisto na silovl kapacitu svalu i ked obojnozne,

moze mat zmysel do dalSich faz tréningu.

Funkény cirkus

‘ Funkcny tréning ako.clikus sEunctHonaRiciocyaStE

Sty L e

-~

Pévodny zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=Rzjc1Y&INJo

Dalsim prikladom pseudofunkénosti je funkény cirkus. Hlavny problém funkéného cirkusu je

hlavne v riziku zranenia seba a ostatnych (followerov). A tiez v tom, ze nema iny vyznam ako sa

ukazat svetu ¢i kamaratom. Na tom bv nebolo ni¢ zlé. Promo videa vlastnvch schopnosti sa


https://www.youtube.com/watch?v=Rzjc1Y6INJo
https://www.youtube.com/watch?v=RH0iluKNsww
https://www.youtube.com/channel/UCd0UX_KM2tDYNaCSfF1qfcg

robili celé dekady dozadu.

No vtedy neexistoval internet, resp. neposkytoval také moznosti ako dnes. Fenomén zvany
instavirus je dvojseCna zbran. Na jednej strane bleskové zviditelnenie, na druhej bleskova

diskreditacia, resp. stopa, ktorej sa uz tak lahko nezbavite.

Mladi ludia a zacCiatocCnici Casto krat nevedia rozoznat funkcny cirkus od funkéného tréningu.
Nemusia vediet, ze ide o promo niekoho schopnosti. Nepoznajl eSte mieru zdravého rizika,
nepoznaji svoje moznosti, nevedia kde pri tréningu zacat a nevedia posudit ¢i to ¢o robia je

vhodné alebo skor hlape.

Na akrobacii a inych koordinacne zlozitejSich pohyboch vo svojej podstate nie je nic zlé. Ano na
jednej strane fyzicka zdatnost typka vo videu je obdivuhodna a mozno pre neho si tie klisky OK
a sranda. Ale vela hlavne mladych ludi nevidi za oponu. A tak skisajd rovno triky. Nevidia roky
tréningu, ktoré ho doviedli k tymto schopnostiam (vo videu vidno, ze chalan sa uCil akrobaciu
(mozno parkourista), ze sa ucil vzpierat, Zze vie zakladné cviky). No napriek tomu, vela vecije

doslova hlapych.

Jednou zo zasad tréningu by mala byt bezpecnost a teda risk vs. benefit vo vykonavani
cohokolvek. Gymnasti nerobia dvoijité salta na prvom tréningu a hned na ulici. Roky sa ucia
techniku a padaju do molitanovej jamy. Ich cielom je Sportovy vykon a majstrovstvo v danom

pohybe.

Ich tréning sa drzi zasad: nostupnost. primeranost. pravidelnost. beznecnost. Riziko. Ze sa zrania
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stale je, ale snazia sa ho minimalizovat, nie tocit sa na instagram.

Funkény tréning vas nespasi ak...

' Funkény tréning NEEXISIBUJE... V ¢lanku sa dozviete ako sa hydt le... 0 ~»
Watch later  Share
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Zdroj: https://www.instagram.com/p/BmMO2CwnFnD/

nepochopite podstatu. A to je porozumenie biologii a neurologii nasho tela (tvrdi autor videa).
Ano znie to strasne. Asi ako ked G¢tovnicka alebo pravnik na vas vytiahne svoj zargon a vy od

nich chcete iba aby vam kontrolovali tok penazi alebo davali poror na dodrziavanie zakona.

Ani mv tréneri od vas nechceme vela. A pod bioldégiou. anatdémiou. fvzioldgiou ¢i neurolégiou


https://www.instagram.com/p/BmM02CwnFnD/
https://www.youtube.com/watch?v=LjL0HMQTRp0
https://www.youtube.com/channel/UCd0UX_KM2tDYNaCSfF1qfcg
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myslime zakladné pohyby/ cviky, postupne zvySovanie obtiaznosti/ intenzity, nic nelamat cez

palicu a pravidelne opakovat to isté.

Ak nemate hlavu na samostiadium, 100% sa na vas nalepi vSetko €o potrebujete, ak vas vedie
dobry tréner. Ano oblast tréningu narozdiel od vyzivy, je rychlejsie nauditelna osobnym
pristupom ako knizkami. VyZivu si nastudujete, ale pohyb sa potrebujete ucit a nechavat

kontrolovat.

POINTOU videa je, ze neexistuje dobré a zlé drzanie tela, neexistuje zly a dobry cvik. Vsetko
zavisi od nas, od nasej pripravenosti a individuality, stavu nasich kibov, kvality a kontroly nasho

pohybu.

Jediné zlé drzanie nasho tela je to, v ktorom travime prilis vel'a ¢asu. Vacsina modernych ludi
viac trpina slabost ako na pretazenie. Opacny extrém trapi mozno viac Sportovcov. So

slabostou shvisi aj pohybova chudoba = nedostatok pestrosti.
Nase telo je vysledkom evoliicie. Ziadny iny Zivo¢ich na zemeguli, nedisponuje takymi
schopnostami ako ¢lovek. Nazvyme ich aj prirodzeny pohyb. Funkény tréning alebo fitness dnes

nahradza tato zivotna potrebu.

Vyhodou vedy je, Ze do jednej hodiny vo fitku vieme pomerne inteligentne napratat vela toho ¢o

Clovek potrebuje k zdraviu a vykonnosti.

Nevvhodou moderného zivota ie. ze pokial ¢lovek do toho neinvestuie s velkou



pravdepodobnostou o svoj prepych bozského tela pride kvoli svojmu Zivotnému Stylu = vela
spracovanych kalorit a malo pohybu Ci fyzickej zdatnosti. Zial taka je realita. Priemerne

prijimame o 400 kcal viac ako pred 100 rokmi a hybeme sa menej.

Zivot nie je o perfektnom drzani tela a Sport uz tob6z (Andreo Spina). Ak chceme zvysit
pravdepodobnost, Ze sa budeme moct hybat dlho a bezbolestne, potrebujeme pracovat na
svojej kapacite. Jej velkost zavisi od narokov. Ak ste Sportovy a pohybovy nadsSenec, urcite

vyssia kibova pripravenost a svalova rovnovaha vam poméze udrziavat dlhodobi vykonost.

Za seba vam poviem, ze ako trénerovis pomaly 10 roc¢nou praxou a 20 rocnou Sportovou
praxou to trvalo roky celé aspon Ciastocne pochopit. Ak neviete posuidit ako trénovat podla

principov vysSie, odporic¢ame poradit sa s niekym kto to vie.

Problém vacsiny ludi je neaktivita, slabost a dlhodobé statické pozicie. Opacnym extrémom
byva nadmerna Specializacia alebo stereotypné pretazovanie. A tu vam bezcielny vSeobecny

funkcny tréning nepomaoze.

Funkény tréning je hlavne u€elny a zamerany na ciel

Tento vyrok pochadza z dielne mozno najznamejSieho mena v oblasti /functional training/ Mike
Boyle z Bostonu. On sam v mnohych interview priznava, ze problém vidi v poninami a
porozumeni slova funkény a Ze verejnost a casto krat ani odborna, nevedia spravne

interpretovat vyznam tohto spojenia.



L'udia maju skreslent predstavu, ze funkcny tréning je jednoducho cirkus, ¢im viac pomocok tym
lepsSie, Cim menej stabilny povrch, kvoli koordinacii ¢i rovnovahe tym lepsie, ¢im viac akcnejsi

workout, tym lepsSie.

Funkcny tréning je hlavne o preciznom programe a systéme. Tym mame na mysli vodnu
diagnostiku a pohybovil analyzu, aby sme vedeli s kym mame docinenia a odkial sa odrazit.
Nasledne niekolkotyzdnova vyuka zakladov, nasledne zvySovanie objemu, intenzity a celkovej
trénovanosti vzhladom k ciel'u. Toto je funkény tréning alebo tréning, ktory by ste mali chciet od

trénera s vysokoskolskym vzdelanim a titulom Kondicny tréner.

V amerike vyraz kondicny tréner nemaji. Skor pouzivaja Strength & Conditioning. Aby som to
upravil na pravi mieru - Odbor kondic¢ny tréner na nasich Vysokych ékoléchje O rozvoji
vSetkych pohybovych schopnosti + zaklady o vnatornych fyziologicko - anatomicko -
biochemickych procesoch. Aby sme vedeli ako funguje sila/ pohyb na bunkovej Grovni a kde a

ako sa tvori energia. Je toho naozaj vela a je to skutocne zlozitejSie ak to chcete robit poriadne.

Na fakultach telesnej vychovy a Sportu sa dokonca zacali Sirit vtipy ba €o horSie vyhadzovat zo

sklsok za nespravnu odpoved na otazku : aky pohyb je teda nefunkény ?

Aké si hlavné benefity funkéného tréningu ?

1. Znizenierizika zranenia
Dobre vykonavany funkcny alebo silovo - kondicny program, zahfna prepracovany systém, v ktorom
primerane a postupne pracujete na sile hornej / dolnej Casti tela aj trupu. Svaly pod napatim silnejq,
kosti pod tlakom pevneji, vaziva hrubni (napr. vzpieraci maja kolenné vaziva 2x hrubsie ako bezni

ludia), Slachy sa rovnako spevnuju (gymnasti). No a nech sa o behu hovori cokolvek, dokonca aj



maratonci maji zhrubnutejSiu kolennl chrupavku a medzistavcové platnicky oproti beznym ludom.
2. Lepsia kibova pohyblivost alebo funkénost

Dobry tréningovy program narozdiel od cvicenia raz za ¢as, zahfia starostlivost o kiby. Jednoducho

povedané, kiby st zdravé vtedy, ked v nich dosahujeme optimalny rozsah (jednoduchsie kibne

spojenia, viete vyhodnotit aj sami, zlozitejSie a problémovejsie je lepSie konzultovat a vysSetrit s

fyzioterapeutom).

A okrem rozsahu nas zaujima sila v rozsahu a stabilita. To znamena, vieme kontrolovane nase rozsahy
pouzivat ? Neobmedzuje nas pohyb niektory segment (skratené achilovky, syndrém bolavého ramena,
¢iinych kibov) ? Mat extrémne zvacéséené rozsahy je opaény extrém (niekedy sa oznacuje ako
hypermobilita alebo prilisna flexibilita svalov).

3.Funkcénasila
V nasom ponimani myslené ako svalova rovnovaha. Zosilniet sa da aj beznym fitkom, pokial niekto
roby zhyby, drepy, mrtve tahy, stroje, kladky... My sa, ale viac bavime o sile spojenej s nejakym
vykonom. Ovladanim tela alebo predmetu v priestore, vediet skakat, dokazat odbehnit Ci
odsprintovat nejaky Usek, ovladat zakladné techniky.

Opakom funkcnej sily sa Casto krat argumentuje izolované posilnovanie svalov. Avsak ludské telo
takto nefunguje. Komplexné alebo izolované. Niekto na zacCiatok potrebuje izolovane zlepsit nejakl
funkciu. A naopak niekto ma deficit v komplexnejSom pohybe/ cviku. Délezity je individualny pristup.
A to sa snazime poskytovat a vyzdvihnat aj v tomto ¢lanku. Samozrejme aj tento pojem je vo svojej
podstate nezmysel - funkcna sila.

4.Sportovy vykon
Atléti odjkaziva pocas zimnej prestavky alebo na zaciatku pripravy robili silovy tréning (vzpieranie,
tazké drepy, vypady, mitve tahy, zhyby, bench press...). Vela ludi to nevidi alebo o tom nevie, Ze ¢im
mate vysSiu absolltnu silu, tym zvysujete potencial svojho tela pracovat vybusne a rychlo. Inymi
slovami optimalizuje sa aj pomer relativnej (sila s vlastnym telom) a absolUtnej sily. Dobre dizajnovany
funkcény alebo silovo - kondi¢ny tréning na toto od zaciatku mysli a snazi sa ¢o najefektivnejsie
nastavit tréningové premenné, samozrejme s ivodnym a vystupnym testovanim, pre objektivnejsie
posudenie efektivity tréningu.

V neposlednom rade, silovy alebo funkény tréning ma za tlohu znizit riziko zranenia hlavne
bezkontaktného a Gnavového. Dnes uz vieme, ktoré svalové skupiny v akych Sportoch st nachylnejsie
na zranenie a akymi cvikmi znizovat pravdepodobnost (napr. futbal - zranenie triesel a copenhagen

plank, zranenie hamstringov a prevencia v podobe nordic ham curls, ham curls v l'ahu, dvojnoznéa



jednonozné mfte tahy, hokej - budovanie svalovej rovnovahy panvy a trupu, mobilita bedrovych kibov
cezrotacnéaizolované cvicenia, hip bridges...). Da sa povedat, Zze vSeobecna cast je vo vacsine
Sportov rovnaka.

5.Uzivanie si krasy a sily svojho tela
Jednoducho povedané, pokial mate vybudované zaklady, mate optimalnu hmotnost, mate silovy aj
kondi¢ny zaklad, Ziadne pohybové obmedzenia, v takom tele je skratka radost zit. Zacnete si uzivat
pohyb ako taky a menej mysliet na nudné a namahavé cvicenie. A to si dovolim povedat je nasim
hlavnym cielom. BUDOVAT zaklady a nechavat ludi objavovat radost z pohybu.




Trap bar deadlift. Jedna z bezpecnejsSich moznosti ako dvihat tazsie bremena. Trapbar deadlift je kombinaciou mftveho tahu a
drepu.

Funkény tréning a skupinové cvicenia

Skupinové cvicenia, kde sa robia vo velkom mitve tahy alebo kettlebel swing na skupinovom

tréningu nemaju ¢o hladat, pretoze vyuka techniky a zdokonalenie trva niekolko tyzdnov.

Co asi tak prinesu tieto zle vykonané cviky pod zatazou ludom, ktori nevedia dychat, pracovat s
napatim, dobre sa nastavit. Jedine zvysSené riziko zranenia, rezignacie na pohyb ¢i prazdnejsiu

penazenku.

NiC proti menej skisenym trénerom. Sam som nejako zacinal a stale sa ucim. Vacsi problém si

lahostaini tréneri.



Pre tychto ludi m6ze byt z pohladu funkénosti ovela uzito¢nejsia hodina chddze, €o je pre pre
Cloveka azda ten najfunkcnejsi a prirodzenejsi pohyb, ktory dnes tak kriticky chyba vacsine

[udom (kto dnes pravidelne nachodi 5-10 km?).

Ale chapeme. Technika s palicou je nuda. Ked uz niekto zaplati a pride na tréning, chce mat pocit
odcvicenia. Pointa je, ze da sa to aj bezpeCne a zabavne. Ako ? Napriklad tak, ze mate systém.

Progres je rychly. Idete krok za krokom. Nestojite na mieste ani nevymyslate nové koleso.

Nazorna ukazka cvicenia Kettlebel swing

Funkénd anatomia

Mozno viac ako funkcnv tréning bv nas mohla zauiimat vedna disciblina funkéna anatomia



pohybového systému, ktora je mladSou sestrou systematickej anatomie a hlada odpovede na
otazky jednotlivych Castialebo celej stavby vzhladom k ich ¢innosti. Jednoduchsie povedané

z opisu Struktdr prechadzame k pohybu a chapaniu vztahov a sivislosti.

it Kettlebell swing, Suspension training, Common mistakes and more. (U ~
L//U / (S : \ 4 & atchilater. . Share
LU LA

Muscle & Motion moderny Muscle Fitness ? Jeden z najdostupnejsich zdrojov ako lepsie pochopit telo v pohybe

7 zakladnych pohybovych vzorov

Takze ¢o mam vlastné robit aby to malo zmysel, bolo bezpecné a funkéné ?Na tlito otazku nam

opat z casti odpovie hierarchia pohybovych schopnosti, ktora tvori zaklad.

Na zaciatku vsSetkého stoii nas aktualnv zdravotnv stav. trénovanost alebo level fvzickei


https://www.youtube.com/watch?v=RH9ABrVSdQw
https://www.youtube.com/channel/UCo0du-IzWuYaVf9QTg10nAQ
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zdatnosti a minulé skisenosti. Na zaklade tychto informacii sa nastavi zakladny program tzv. I.
faza Ucenia, ktorej cielom je naucit sa techniku zakladnych cvikov a pohybov resp. 7
zakladnych pohybovych vzorov v zakladnych smeroch (tah, tlak, dvihanie bremena, drep,

chbdza, rotacny pohyb...).

MobW

Ce—

Zakladna hierarchia pohybovych schopnosti

V Il. faze sa dostavame do akumulaéného obdobia a uz sa to zacina podobat na tréning. Vdaka
vySSiemu tréningovému objemu, lepsSej nervovo-svalovej koordinacie dochadza k realnemu

mohutneniu a osvaleniu aj nasej kostry.

V lll. Faze nastava intenzitifikacia a schopnost pracovat dlhsie a intenzivnejsie. Toto je faza, kde

obdivuieme vacsinu tvch vvsSnortovanvch atletickvch postav. Maime na namati. ze oni si tvmito


https://teameffort.sk/7-pohybovych-vzorov-poznate-ich/
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fazami prechadzali rok ¢o rok od Gtleho veku.

Existuje pojem ,tréningovy vek* ktory hovori o tom, ze aka dlha je nasa sklsenost napr. so
silovym tréningom, Sportom ako takym alebo obycCajnymi zakladnymi cvikmi. Za zaCiato¢nika

sa povazuje 0-2/3 roky. Pokrocily > 2-3. roky.

Improvements in exercise 1RM as a result of strength training are the
result of several different adaptations, which progress at different rates

100%
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Estimated proportion of total strength gains over time

B0%s
50%
40% B improvement in coordination
0% B increase in agonist motor unit recruitment
B Antagonist coactivation reduction

- This estimation assumes strength

20% gains in a relatively simple, single-joint, Hypertrophy
machine-based exercise and not in 4

" mare complex, multl-jaint, free-weight W increase in tendon stiffness

10% exercise in which coordination {motor

skill) would play a much larger role. M incease in [ateral force transmission

1 week I month 3 months 1 year 5 years

Strength gains in an exercise can occur for several years, and are likely underpinned by
mechanisms inside the muscle-tendon unit and inside the central nervous system (CNS). The above chart
depicts an estimate of the contributions of several key mechanisms to strength gains over a 5-year period, and
reveals that some mechanisms have larger contributions to strength gains at some points in time than others.

Author: Chris Beardsley S'tw‘.gfh & Conditioning
Research

llustracny obrazok vyskumu, ktory sledoval 5 rocné zmeny a mechanizmy v
adaptracii na podnet silového tréningu. Jednym zo zaverom je, Ze minimalne 3
mesiace trva, kym déjde k budovaniu svalov. Dovtedy je to praca nervovej stistavy
a povedzne zlepsenej koordinacie a komunikacie medzi mozgoma a svalmi.

Bud'te zdravi. silni. vvkonni. vvzeraite a citte sa skvelo.



Zacnite teda vyuZivat uz dostupné vedecké informacie, ktoré nam pomahajd udrzatelne
a dlhodobo rozvijat nasu vykonnost a vacsinu pohybovych schopnosti (sila, stabilita, mobilita,

vytrvalost, rychlost, koordinacia...) presne podla nasich potrieb, zaujmov ¢i moznosti.

The Functional Movement Screen Figure 2 Lawer quarter Y-batance test companants.

1

1. Squatting 2.Stepping 3. Lunging 4. Reaching

: a
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) .

5. Leg Raising 6. Push-up 7. Rotary Stability

Pohybovy screening alebo testovanie stability, mobility a zakladnych pohybovych vzorov, ktoré nam napovedia o aktualnom stave
a pomo&zu naplanovat vhodnejsi tréningovy plan vratane pripadnych napravnych cviceni.

Funkény tréning nam ma v prvom rade zlepsit zdravie, zabezpeéit funkény rozsah kibnej
pohyblivosti, zakladnii silu, stabilitu a koordinaciu pohybov. Nasledne zvysit vytrvalost,

kapacitu a vykonnost. Vytvorit optimalny pomer svalovej a tukovej hmoty.

No a potom sa mdézeme naplno realizovat s novym telom. VyuZivat jeho potencial a schopnosti.
Poclvat vnatorny hlas a venovat sa zimnym, letnym, timovym Sportom i aktivitam, umeniam

a disciplinam.


https://teameffort.sk/7-pohybovych-vzorov-poznate-ich/

Kolaz zakladnych cvikov a pohybov. V ¢lanku Ako zacat cvicit ? 7 Zakladnych pohybovych vzorov, ktoré by mal zvladnut a trénovat
kazdy sa detailne zoznamite so vsetkymi kategériami a urobite silepsi prehlad. Dobre zostaveny tréningovy program zahfna

vsetky z nich. Obtiaznost cviku je prispésobena vam a kaZzdych 4-12 tyzriov sa stupriuje objem/ intenzita az kym tréner podla


https://teameffort.sk/7-pohybovych-vzorov-poznate-ich/
https://teameffort.sk/7-pohybovych-vzorov-poznate-ich/

vasho ciela do programu nevlozi dalsi stimul na ktory chceme telo adaptovat. Pre bezny zivot staci udrziavat par cvikov v kazdej
kategorii a podla potreby optimalizovat.

STRENGTH MOVEMENTS

PULL CARRY

OVERHEAD PRESS PULL-UPS FARMERS WALK

CHEST PRESS ROWS OVERHEAD CARRY
. PUSH-UP CURLS TRAP BAR WALK
DIPS PULL-DOWNS SINGLE ARM CARRY

SQUAT [ HINGE LUNGE
q.mx SQUAT

DEADLIFT ~ WALKING LUNGE
FRONT SQUAT GOODMORNING REVERSE LUNGE
GOBLET SQUAT ROL'S LATERAL LUNGE
SPLIT SOAUT KETTLE SWING CROSSOVER LUNGE

Casto kladené otazky - Q/A

1. Q : D4 sa robit funkény tréning aj doma ?

¢ Al Ano.Stacisa vratit k podstate. Funkény tréning vychadza zo zakladnych pohybovych vzorov napr.
zhyb, pritah, kluk, drep... Funkény tréning ma smerovat k zvyseniu kvality Zivota daného ¢loveka.

To znamena, Ze ak niekomu staci dobre vyzerat, dobre sa citit a nema v rozpocte financie na fitko
alebo trénera a rovnako na to nechce vynahradzat ¢as, tak nejaka hrazda, trx, kruhy, stalky, fitlopta

hravo postacia.


https://teameffort.sk/7-pohybovych-vzorov-poznate-ich/

Samozrejme musime zohladnit aj dalSie faktory, ¢i niekomu cvicenie v obyvacke/ byte staci, ¢i ho to
bude dlhodobo bavit... Ak ano, tak vybavené. Ak nie, rieSenia st vzdy po ruke.

Preco napriklad nevyuzit takd sluzbu, ako napriklad robime aj v nasom centre a to, Zze 1-2 mesiace
absolvujete s nasim trénerom tzv. pohybovii priprav(k)u, kde vas tréner prevedie nasim systémom a
technikou/ detailami zakladnych cvikov, a pripadne sa s nim dohodnete aby to mierilo k tomu, ze vam
pomdze pripravit tréningovy plan na doma. Nestoji to vela a takato odborna pomoc,vam méze
pomoct usetrit mnoho ¢asu samostidia Ci vlastnych chyb.

Priklad: Vedeli ste o tychto cvikov ? Zhyb (youtube: muzska verzia/ zenska verzia) kluk (youtube:
muzska/ zenska verzia)

2. Q: Existuje funkény tréning aj pre zeny ?

e A2:Funkcny tréning pre zeny nie je velmi odlisny od funkéného tréningu pre muzov. Rozdiel je v cielia
obtiaznosti. Ak je predstava zeny, vyformovat postavu a viac kondicny charakter tréningu, tak je
mozno vhodnym vyberom kruhova metodda tréningu. Najprv by vSak mala ovladat samotné zakladné
cviky. A potom z nich vytazi maximum.

Ak chce zena, dobre vyzerat, nabrat svaly, schudnit a v zasade je jej zatial jedno, ako to dosiahne, ale
toto je prioritny ciel, tak to dosiahne aj vd'aka silovym cvikom ako drep, mrtvy tah, hip thrust, zhyb,
pritah, kluk, tlak atd’ s dlhSimi prestavkami, ALE hlavne s optimalizovanim kalorického prijmu a prijmu
bielkovin (aspon 1g bielkovin na 1 kg hmotnosti).

3. Q: AKky je rozdiel medzi funkénym tréningom a funkénym
kruhovym tréningom ?

¢ A3:Tojeblbaotazka,aleludia hladaju odpoved na nu. Par faktov a zasad tréningu. Jeden tréning mbze
obsahovatrozvoj viacerych schopnosti napr. rychlost, vybusnost, sila, vytrvalost. Potrebujemeich
zoradit tak, aby prevedenie jedného vyrazne neovplyvnilo to dalSie ¢i uz energeticky alebo nervovy
systém.


https://youtu.be/Cvde5mawWDc
https://youtu.be/oehbdf8Jpzg
https://youtu.be/H6rkQnuvAwo
https://youtu.be/zl40SujXcJk

Funkeny tréning moze a mal by byt silovy tréning. Ak je vSak intenzita alebo naro¢nost cvicenia
vysoka, nebudeme ho zarad'ovat do kruhového systému. Cielom silového tréningu je budovanie
intenzity, svalov asily.

Do kruhového tréningu pouzijeme cvicenia, v ktorych uz mame vybudovani kapacitu a dokazeme
urobit aspon 10 opakovani.

Pouzijeme nizsiu hmotnost zavazia (nepojdeme mrtvy tah 3RM, ale len s jednoru¢kami) alebo
upravime zlozitost cviku (napr. nepojdeme kluky v stojke ale obycajné na zemi, ak nie sme elitni
crossfiteri). To st jednoduché pravidla postupnosti re/ progresie a tvorby planu.

Priklad
(youtube: funkény kruhovy tréning s kettlebell)

Funkény kruhovy tréning s kettlebell

SE=O0RTE

Kruhovy tréning alebo kettlebel complex: 1. Drep s vyrazom 2. Vypad vzad


https://youtu.be/rrY6Pk-KmaI
https://www.youtube.com/watch?v=rrY6Pk-KmaI
https://www.youtube.com/channel/UCd0UX_KM2tDYNaCSfF1qfcg

3. Pritahy v predklone. Vyuzitie napr. v rozcvicke po zviadnuti samostatnych cviceni napr. 1-2 serie po 10 opakovani. Vhodne ako
kondicny zaverecny blok 3-10 sérii po 10 opakovani z kaZzdého /vypady len 5 na kaZzdd nohu/. Alebo max. pocet kél za 10 - 30 min.
Takéto kruhace mézu byt efektivne aj na doma.

Zhrnutie a zaver

Funkény tréning je vymysleny pojem. Vobec nejde o to CO robite. Pohyb je alfa omega vietkého.
VSetko je forma nejakého pohybu. Doélezité je KTO ste vy. Aky je vas zamer, ciel, potreba, stay,
vkus a teda PRECO to robite. Na zaklade toho sa tréning a forma pohybu prispésobuije, (aspon

taka je moja osobna filozofia).

Existuje mnoho skél, pristupov a metdd. Kazdy si méze vybrat s ktorou aktualne rezonuje. No
ked si vSetky rozoberieme na drobné, objavime spolocné principy. A tie s podstatné, pretoze

zatial o metod je nelrekom a stale vznikaju nové ako hybridy, principov je len par.

Pohyb ako taky alebo pohybové schopnosti zahrnajia velké mnozstvo podcasti. Je tu urcity
véeobecny ZAKLAD, ktory by bolo teoreticky vhodné, keby mal rozvinuty kazdy. A potom je tu
NADSTAVBA, ¢asto krat nazyvana SPECIALIZACIA, ktora je $pecificka a ktora sa uz neda
rozvijat vSeobecne, pretoze princip adaptacie hovori, Zze sa adaptujeme na to, Co robime
najcastejsSie. Tato nadstavba vacsinou si vybera nas prirodzene. Niekto je silovy typ, niekto

pohybovy, niekto rychlostny, iny vytrvalostny atd atd.

Samozrejme dnes sa uz vie, aké cvicenia, metody, postupy st vhodné pre taky Ci ony ciel.



1. Kettlebell Swing 2. Tlacenie sani 3. Battle rope

Ano aj my sme nateni pGtat pozornost akénymi fotkami, ktoré st oznadované za funkéné ako
napriklad kettlebel swing, tlacenie sani Ci battle rope. No dblezitejSie je uvedomit si vzor, ktory
reprezentuji a vediet siich tam zaradit. Nasledne zistime, ze vytvarame urcité kategorie a
logicky systém. No aj z tohto dévodu vznikol tento ¢lanok aby sme upozornili na Gskalie
funk€éného tréningu a vyzdvihli vyhody Ci iné rieSenia. Preto vam odporucame po docitani tohto
¢lanku kliknat na: Ako zacat cvicit ? 7 pohybovych vzorov, ktoré by mal zvladnut a trénovat

kazdy

Neaktivita a dlhé statické pozicie su skutocnou hrozbou, ktoré ¢ihaju na vela [udi hlavne v

zapnadnei kultUre. St nravdenodobnou priéinou pohvbovvch obmedzeni ako bolesti chrbta.


https://teameffort.sk/7-pohybovych-vzorov-poznate-ich/
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stuhnuté a skratené svaly, Casom deformacie kosti.

Nadvaha ide ruka v ruke s nedostatkom pohybu. Pretoze kto ma pohyb a je fyzicky trénovany je
zvyknuty na iny rezim ako neaktivny Clovek. To, ze spali trocha viac energie, je vedlajSim
produktom vysSieho mnozstva a aktivity svalov. Pre zaujimavost kazdy kilogram svaloviny spali

cca 0 60-80 kcal v pokoji viac. Tukové tkanivo ziadne.

Rovnako inak funguje metabolizmus a hormonalny systém. Je zname, ze fyzicka aktivita zlepsuje
spanok, vylucovanie rastovych hormoénov, hormonov stastia a neurotransmiterov. Cize ¢lovek sa

aj lepsie citi a laicky povedané aj mu lepsie chuti a travi.

Ak sa zacneme bavit o tréningu a konkrétnych cieloch. Takto zacne byt zaujimavejsie.
Duplovane ak mate za to niekomu platit alebo nemate volného ¢asu na rozdavanie. Potom

chcete byt efektivni a za investovany ¢as/ peniaze/ a energiu vidiet vysledky.

Malokto robi aktivity, ktoré ho nebavia alebo v ktorych nevidi vyznam. Preto je dolezité tréning
smerovat ku potrebe a vkusu. Co ¢loveka aspon trochu nebavi tazko bude robit pravidelne a

dlhodobo. A pravidelnost je klucovy princip k Gspechu vo vSetkom.
Takze ak sa zacneme bavit Cisto o tréningu, cielom akéhokolvek tréningu by malo byt zlepSovat.

Ak chodite na tréningy po ktorych ste permanentne uboleni a zni€eni, nieCo nie je v poriadku. To,

Ze sa nieco vola funkcny tréning este neznamena, ze to funkéné a vhodné pre vas je.

Dobrv tréner vam vzdv ochotne noradi a nasmeruie. Dobrv tréner vas nebude akcentovat na
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skupinovom tréningu len preto, ze ste prisli a poslusne zaplatili. Dorby tréner vas nenecha robit
swingy, skakat na debnu a robit naro¢né intenzivhe komplexy bez zvladnutia zakladov. Dobry

tréner nie je len instruktor jumpingu, crossfitu, trx a inych skupinovo / stadiovych hodin.

Dobry tréner je v prvom rade ucitel, Sportovy odbornik s patricnym idealne vysokoskolskym
vzdelanim a celou radou dalSich neformalnych kurzov a niekol'korocnych skiasenosti. Dobry

tréner nie je len o Gsmeve a sympatiach, ale aj pravde a priamosti.

Ludske telo je naozaj zlozité a zatial nema nikto patent na rozum. Mnoho informacii je len v

rovine teorii a este chvilu potrva kym sa vyvratia/ potvrdia, Ciich len ti spravi ludia pochodpia.

Mo6zeme sa ucit len od lepSich a skisenejSich. Dodrziavajte principy: postupnosti,
pravidelnosti, primeranosti a pestrosti a zasady: bezpecnosti, progresivnosti a efektivnosti.
Majme na pamati, ze nase telo sa adaptuje na kazdy podnet ktory dostane, teda na to o robime

aj nerobime.

Zdravie a bezpecnost sl na prvom mieste pred vSetkym. Nase tela nie st krehké, takze
neaktivita je rovnaky problém ako hyperaktivita alebo jednostranna Specializacia. Preto vas
vyzyvame, venujte pozornost svojmu telu tak ako ho venujete Gdrzbe auta, zahrady, nabytku

a inym veciam.

/verte sa do ruk odborne znalejsich l'udi. Pomdzeme vam v zaciatkoch a poradime azdo
rozsahu nasich kompetencii. Verime, ze vam tento ¢lanok aspon trochu viac ozrejmil pohlad na

tréning a pohyb. V pripade nejasnosti sa nevahajte informovat.

V tele mime viac ake ?39 klbov Friblifne €40 svalowv Celozivotni schopnost rozveja/ usenia

i ekl A e S


https://teameffort.sk/sluzby/
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Ked' uz vieme, ¢o je funkény tréning, ¢o tak si nieco
povedat o CARDIU ?

Povedali sme si o funkénom tréningu v kontexte silovo - pohybového tréningu, ale je dolezité
zopakovat, Ze skutocne fyzicky zdatny ¢lovek potrebuje mat v rovnovahe silovy tréning s
»vytrvalostnym®“resp. s ktréningom, ktorym trénuje vase srdce, pltuca a cely obehovy, dychaci a

kardiovaskularny system.

Vela ludi nevie, ze po spanku, je l'ahké kardio (prekrvit sa, predychat, rozhybat) tou

najefektivnejSou regeneraciou (ziadne iné doplnky a terapie).

Dalsimi vyhodami s samozrejme spal'ovanie energie, ktoré je 2-4x vyssie (pri 10 hod. tire este

viac) ako pri silovom tréningu.


https://teameffort.sk/nase-kardio-alebo-ako-trenujeme-kardio-u-nas-v-centre/

Pre najlepsie vysledky kazdého z nas, by nasim cielom malo byt, robit vhodne nastaveny silovy

tréning doplneny o kondi¢na &innost, ktora nas bavi, naplha a dobija energiou.

Ako to robime u nas v centre sa docitate v spominanom c¢lanku. Ak ste v ¢lanku nenasli
odpoved na vasu otazku, nevahajte nas kontaktovat. Ak sa vam Clanok pacil a mysilite, ze by

pomohol vasim znamim, zdiel'ajte dale;.

|EFFORT Fitness & Training Center|Banka Bystrica|Kontaktuje nas

ZDROJE:

www.bretcontreras.com
https://simplifaster.com/
https://www.polar.com/

https://www.functionalpatterns.com

# funkcny tréning, kondicny tréning, osobny tréning, popularne ¢lanky, silovy tréning

Vytvorime vdm tréningovy program na mieru

Mozete trénovat outdoor, indoor, individalne, v malej skupine

alebo partii 6 priatelov...
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https://teameffort.sk/stitok/silovy-trening/
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Zistite ¢o vam pontkame

Zaujal vas tento ¢lanok? Podporte nas

f 1 ¥ ollino]|® o0][@ o

Mgr. Tomas PovazZzan

Autor clanku

Zameriavam sa na talentovant mladez, Sportovcov formou letnej/ zimnej
pripravy alebo dlhodobej celorocnej spoluprace ¢i kompenzacie. S dospelymi
pracujem hlavne na tom aby boli fit, citili sa a vyzerali dobre. Podla ciela a vkusu
pracujeme na zvysovani fyzickej zdatnosti a odstranovani pohybovych
obmedzeni Ci bolesti.

Zistite o mne viac
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Mohlo by vés zaujimat

FUNKCNY TRENING - PRINCIPY TRENINGU KARDIO TRENING

Nas ,,Funkény tréning“ alebo ako Ako zadat cvidit ? 7 pohybovych Co je kardio alebo ako ho
rozvijame pohybové schopnostiv vzorov, ktoré by mal zvladdnut a trénujeme u nas v centre
EFFORT Fitness & Training Centre trénovat kazdy

Tomas Povazan - 8.jlna 2020 Andrej Bystriansky - 7.jana 2020 Tomas Povazan -+ 15. maja 2020

Chcem si precitat dalSie ¢clanky
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Individualny tréning pod dohladom
sklUseného trénera

PO m é h ame Vé m tré N Ovat' Vysokoskolské vzdelanie a uznavané
o @ certifikacie
bezpecCne

{U'[I} Plne vybavenég, moderné tréningové @ Odbornost, ludsky pristup, zabava a

centrum hlavne férové ceny

Trenujte efektivne. Raz mesacne vam Vase Meno*

posleme vSetko dblezZité pre vas tréning

»Tipy mi pomohli vyrazne zefektivnit moj tréning a Chcem ziskat tréningové tipy
pochopit stvislosti. Pomo6zu aj vam.“

ERIK DURISIN Ochrana vasich osobnych Gdajov je pre nas priorital

NASE PROGRAMY A SLUZBY DOLEZITE INFORMACIE KDE NAS NAJDETE

Individualne osobné tréningy Clanky o tréningu Effort Fitness & Training Center
S o i Kyjevské namestie 3

Effort skupinové tréningy Kto sme a co vam ponikame 97404 Banska Bystrica

Kurzy a workshopy Co 0 nas hovoria nasi klienti

Po-Pia, 6 -19 hod
Kontakt a kde nas najdete So,8 -12 hod
Ne, zatvorené/ na objednavku

Ochrana sikromia
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Zobrazit na mape

POTREBUJETE PORADIT? SLEDUJTE €O SA U NAS DEJE
& info@teameffort.sk ., 0948 694 799 Po-Pia, 6-19 hod (£ o
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