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Zména programu vyhrazena.

CHARAKTERISTIKA LEKCi AEROBIKU

AE-class - Dynamické cviceni, pti kterém se pomoci kombinaci
zakladnich krok( tvofi choreografie s kombinaci dynamické
posilovani problematickych partii /bficho, hyzdé, stehna/
v aerobnim pasmu. Lekce je celd v aerobnim pasmu TF a je
doplnéna o zklidnéni a strecink. Aerobic — class je vhodny pro i
zacatecniky.

Body Stability - Kombinace rytmicky - balanc¢niho cviceni,
dynamického stre¢inku, jégy a pilates. Lekce casto byva
doplriovana posilovanim s vyuzitim overballd.

Piloxing - spojeni pilates, boxu a tance, je nové skupinové fitness
cviceni, pti kterém spdlite jak kalorie, tak zdroven posilite a
vytvarujete svaly. To vSe naroc¢nou, ale zabavnou formou.

ABS Extra (abdominals) - Cvieni zamérené na formovani a
posileni btisnich a zadovych svall .ABS+G
(abdominals+gluteus) - Cvieni zamérfené na posileni a
protaZeni bFfisnich a zadovych svall + specialni ¢ast zamérena
na zformovani hyzdi.

Zumba - kombinuje zdbavné s efektivnim... Pouziva se latinsko-
americka, fitness a mezindrodni hudba. Na hudebni motivy
jsou motivy tanecni, takze cilem neni si pocitat, ale poslouchat
hudbu. Tento druh tance je zaloZeny na ¢asovych sekcich, kde
se stfida rychla ¢ast s pomalou a v této kombinaci dochazi ke
spalovani tuku, téonovani a vytvarovani celého téla.

Body Training /Body Styling/ - Posilovaci cviéeni zaméfené na
tvarovani postavy za pouZziti tyci, Cinek, gumicek, overballl
apod. Vhodné pro zacatecniky.

Power Yoga /Hatha Yoga/ - CviCeni zaloZené na pravidelném
opakovani zakladnich jégovych pozic, které jsou dynamicky
fazeny za sebou. Je zaméfena na vyrovnani svalové
nerovnovahy, tvarovani problémovych partii, protazeni svald,
uvolnéni a relaxaci.

P-class - Po kratké rozcviéce se provadi dynamické posilovani
problematickych partii /bficho, hyzdé, stehna/ v aerobnim
pasmu TF. Vhodné pro zacatecniky!!!

Funéni trénink — Lekce zamérena na progresivni zdravé cviceni za
pouziti balan¢niho cviceni pro pruzna a krasna téla. S vyuzitim
fady cvicebnich pomdcek, pro posileni celého téla. Vhodna pro
vsechny vékové kategorie.

Kruhovy trénink - je Uzasnym zpUsobem, jak ziskat svalovou silu a
zaroven vytrvalost, je skvély pro budovani hmoty i pro
spalovani tukll ze vSech télesnych partii.

Tabata -Intervalovy trénink o vysoké intenzité, ktery je sestaven
ze cvikl provadéjicich se 20 vtefin v plné intenzité a 10 vtefin
odpocinku. Tento druh cvieni prispivda ke zlepSeni
kardiovaskularniho systému a vsech fyzickych schopnosti — sila,
vydrz, koordinace a rychlost. BEhem cviceni se zapojuji vsechny
dalezité svaly na téle.



