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Stteda 19.00 - 20.00h

Nemate radi stale stejné hodiny, mate naopak radi vyzvy
a chcete vyrysovat postavu? Tak pravé tyto lekce budou pro vés.
Naplh hodiny je pestra ... hlavné silovéjii. Takze pro vas budou
postaveny rizné cvicebni ndstroje (hrazdy, medicinbaly, gumy,
skluzné plochy, ¢inky, NOVINKOU BUDOU NOVE CVICEBNI POMUCKY
| STROJE NA RUZNE SVALOVE PARTIE.

Takze TRX /Kruhdéky / Tabata vie v jedné super hodiné.

Utery 18.00 - 19.00h

BOSU je multifunkéni cvidebni pamﬁcku [po|ok0u|e). Poukazuje tedy
na moznost oboustranného vyuziti - vypouk|é i rovné strany.
Zpevnéni véech svalovych skupin, pfedeviim stredu téla. Lekce je
rozdélena do 3. &asti : aerobni (zahfivaci), silova a relaxaéni.
Cvigeni je vhodné pro viechny vékové kategorie.

CTVRTEK 18.00 - 19.00h

Step HIIT je zkratka pro vyraz High Intensity Interval Training, coz znamend intenzivni intervalovy
trénink, pfi kterém dochdzi ke dvéma fazim, kterymi jsou interval o vysoké intenzité, stéidajici se s
kratkym aerobnim cvigenim. HIT zrychluje vaii srdeéni frekvenci a zvyduje schopnost t&la pfizpisobit se
zvyienému pritoku kysliku, ¢imz aktivuje va% metabolismus na nékolik hodin, a to i po skonéeni cviéeni.
Cvigebni pomickou je v této hoding STEP - BEDYNKA.

ZARI - AKCE !
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