Druhy ro¢nik akce GREBOVKA FITFEST 2025
odstartuje 22. cervna

19.6.2025 - | Méstska cast Praha 2

Akci bude mozné navstivit od 10 do 18 hodin, vstupenky jsou k zakoupeni prostrednictvim
GoOut.net.

Kompletni program lze nalézt na webové strance https://www.grebovkafitfest.cz/.

Sportovani a volnocCasové vyziti svych ob¢anl podporuje radnice Prahy 2 ve velkém. Investuje
nemalé financ¢ni prostredky do oprav a rekonstrukci hrist, pecuje o fitness zony v parcich a
podporuje i poradéani raznych sportovnich akci a soutézi. Nékteré akce také méstska Cast sama
organizuje. Napriklad kazdoro¢ni Festival sportu v Sokole Kralovské Vinohrady, ktery je zaméren na
déti a mladeZ. Skol4ci si tam mohou vyzkouSet celou fadu sportl a rozhodnout se, zda se nékteré ze
sportovnich disciplin budou chtit vénovat i ve volném case. Outdoorova akce Grébovka FitFest 2025
toto Siroké portfolio idealné doplnuje a je zaroven skvelou prilezitosti, jak se setkat s podobné
smyslejicimi lidmi, aktivné stravit cervnovy den v nadherném prostredi Grébovky nebo jen nacerpat
inspiraci pro zdravy zivotni styl.

,Dnes kazdy dobre vi, Ze sport a kladny vztah k pohybu je pro zdravy vyvoj clovéka zdsadni. U déti a
mlddeze je smysluplné vyuziti volného casu déti sportem a pohybem spolehlivym ndstrojem prevence
kriminality. U dospélych je pak pohyb skvélym zptisobem, jak si vycistit hlavu a prodlouZit si Zivot.
To byl také jeden z divodii, proc jsme se rozhodli prijit s projektem, ktery bude cilit zejména na
dospélé. Podobnd sportovni outdoorovd akce tady chybéla a doplriuje projekty a aktivity, které jako
radnice Prahy 2 podporujeme. A vybornou zprdvou je i to, Ze nasi ob¢ané maji na akci zvyhodnéné
vstupné,” rika Michal Zuna, mistostarosta Prahy 2 pro oblast bezpecnosti a sportu.

,Lorisky roc¢nik se moc povedl, a i letos je urcité na co se tésit. Grébovka FitFest 2025 opét nabidne
pestrou skdlu fitness aktivit pod Sirym nebem. Na programu budou dynamické skupinové aktivity, ale
také klidnejsi formy cviceni jako napriklad oblibend joga Ci pilates, takZe si na své prijde opravdu
kazdy. Chybét letos nebude ani détskd zona, ve které se vyrddi i ti nejmensi ndvstévnici. Skvelé je, ze
radu aktivit si budou moci navstévnici i sami vyzkouset,” priblizuje akci samotnou radni Prahy 2
Tomas Halva, ktery je zaroven spoluautorem projektu.

PROGRAM GREBOVKA FITFEST 2025

Registrace 9:00 - 10:00

ACTIVE STAGE

10:00 BODYATTACK /45 min

BODYATTACK je dynamické cviceni zamérené na kardio, svalovou vytrvalost a funkcni trénink.
Pohyby inspirované ruznymi sporty, jako je béh, vypady a skoky, jsou zkombinované se silovymi cviky
za rytmu vysoce energetické a motivujici hudby. BODYATTACK znamena spojeni energie celé

skupiny, ktera se neboji prijmout vyzvu a spolecné si uzit cvi¢eni.

11:00 BODYCOMBAT /45 min



BODYCOMBAT je lekce slozend jako intervalovy trénink. Jedna se o lekci, ktera je inspirovana a
kombinovana bojovymi sporty jako napr. karate, kickboxing, taekwondo, muay thai ¢i capoiera.

12:00 BODYJAM /55 min

BODYJAM je kardio cvic¢eni, kde si uZzijete pocit, Ze necviCite, ale tancite. Nejriznéjsi tanec¢ni styly a
moderni hudba Vam zaruci zabavu a uvolnéni, pri které se poradné vypotite. Béhem 55 minut se
naucite 2 tanecni styly a budete si pripadat jako v klipu na MTV.

15:00 ZUMBA /60 min

Zumba je tanec¢ni lekce inspirovana latinskymi rytmy. Béhem lekce vystridate nékolik ruznych
tanecnich stylt a riznou intenzitou protahnete télo formou intervalového tréninku. Choreografie je
tvorena jednoduchymi kroky tak, aby si lekci uzil kazdy.

16:10 AFRO DANCE /30 min

Afro Dance - ¢eké vas smés africkych tanecnich stylll, ktera se postupné spoji do choreografie a
nadchne vas svou nakazlivou hudbou.

16:50 RHYTMIO DANCE /60 min

Rhytmio dance - je tane¢ni lekce s nddechem party, kde si uzijete ruzné tanecni styly. Takze Cekejte
ty nejvétsi hudebni novinky, které vas nenechaji v klidu

RELAX STAGE
10:30 PILATES /60 min

Pilates, nebo téz metoda Pilates, je cvicebni systém, ktery zlepSuje funkci svalové kontroly, flexibilitu
téla, silu a dychani. Cviceni Pilates je zamérené na posileni svall celého téla, zejména hlubokych
bri$nich a zédovych svall a svalt panevniho dna.

11:40 FF BARRE FLOW /45 min

FF Barre flow je novinkou Form Factory, ktera vas nadchne pro svou jednoduchou strukturu,
prijemnou hudbu a pohyby inspirované Pilates a baletem. V jednoduchosti je krasa, takze neni treba
zadna predchozi zkuSenost s baletem, ale vérte, ze nudit se rozhodné nebudete.

13:00 JOGA /60 min

Jéga je komplexni cvicebni metoda, kterd propojuje télo, dech a mysl. Pomaha zlepsit flexibilitu,
posilit hluboké svaly, zklidnit mysl a sniZit stres. Lekce jogy jsou vhodné pro vSechny trovne
pokrocilosti - od Uplnych zacate¢nikll az po pokrocilé. Pravidelnym cvicenim podporite nejen své
fyzické zdravi, ale i vnitrni rovnovéhu a celkovou pohodu.

14:00 BODYBALANCE /60 min

BODYBALANCE je harmonicka lekce inspirovana jogou, tai chi a pilates, ktera zlepsuje flexibilitu,
posiluje stred téla a pomaha zklidnit mysl. Lekce probiha za doprovodu inspirativni hudby a je
vhodnd pro vSechny trovné. Kazdé cvic¢eni konc¢i kratkou relaxaci, diky které odchazite z lekce nejen
fyzicky posileni, ale i duSevné uvolnéni.

15:15 FF Talks /60 min



Nechte se inspirovat pribéhy trenéru a instruktort FF. V zajimavé debaté se mimo jiné dozvite, jak
se instruktori stravuji, co je bavi, o co se zajimaji a jak je jejich cesta skrz predcvicovani dovedla tam,
kde jsou dnes
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