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POPIS SKUPINOVYCH LEKCi

TRX

Zkratka pro ,Training Resistance Exercise" - zavésny systém je origindlni nafadi vyuZivajici pouze
hmotnost cvience jako dominantni faktor pro zatéZ p¥i cvi¢eni. TRX" buduje svalovou silu, rovnovahu,
flexibilitu a aktivuje stabilizacni svalstvo po celou dobu cviceni. Je urcen pro cvicence vsech fitness Grovni,
tedy od zatateniki aZ po elitni sportovce. S TRX® muZete provadét nekoneéné mnozstvi cvikd, kdy jedinou
intenzitou je Uhel Vadeho t&la oproti zavésnému bodu a Vase télesna hmotnost. TRX® procvi¢i nejen
svalové partie, které jste zvykli procvi€ovat pii svych trénincich, ale zejména zapoji svaly o kterych jste
doposud nevédéli. Pii provadéni kazdého cviku je maximalné aktivovano stabilizacni svalstvo a jsou
zachovany viechna pravidla funkéniho tréninku.

TRAMPOLINKY

Aerobni cviceni na malych trampolinkach. Podstatou jumpingu jsou jednoduché poskoky na trampolince.
Jedna se o cvi¢eni nenadrocné na choreografii! Cviceni na trampolinkdch pomaha odhazovat nadbytecna
kila a zvySovat fyzickou kondici. Pfi cvieni na trampolinkach zapojujete hluboky stabiliza¢ni svalovy
systém, ¢imz se Vase postava tvaruje a zpeviuje. ZaZijete spoustu zabavy pfi cviceni v rytmu.

FLIRT DANCE

Vybrané prvky z latinskoamerickych, orientdlnich tanc, moderny nebo street dance. Davka zdravého
sebevédomi v kombinaci s tanecni prdpravou a vybranim téch spravnych pohybd, udéla z kazdé z nas sexy
Zenu.

A o tom je flirt dance. Predstavuje spojeni tance, tvarovani postavy a upeviiovani pozitivhiho pohledu na
sebe sama. Flirt dance je Uc¢inna forma protaZeni a posileni celého téla, obzvlasté kritickych partii, jako
napriklad hyZzdé, stehna nebo bficho.

THERAPY

Nase specialni zdravotni cviteni se zaméfuje na bolavd zada, kloubni problémy, klienty s obezitou
a kompenzaci téla. Cviceni je zaméfeno na uvolnéni, protazeni a posileni svalG v problémovych oblastech
hlavné Sijové, hrudni a bederni patefe.

Hodina je sestavena prevazné z pomalych vedenych pohyb pfi kterych se snadnéji naucite vyuZivat i svého
dechu. Odstranite rGzné dysbalance a pohybové stereotypy. V hodiné se pouzivaji overbally (malé mice),
posilovaci gumicky, protahovaci pasky a dalsi nacini. Cviceni je vhodné i pro seniory. Cvi¢i se naboso, pri
klidné hudbé, nebéha a neskace se.

BOSU® BODYFORM

Cviceni na ,modré bubling” je velmi U¢inné na posileni stiedu téla, tvaruje Stihly pas. Po absolvovani
hodiny budete védét o kazdém svalu ve vaSem téle. Prevence bolesti zad.

ZUMBA®

Tancovani pro radost, zabavu a kondici, stfidaji se pomalé a rychlé ¢asti. Spojuje latinskou a exotickou
hudbu s aerobnimi a tane¢nimi pohyby (SALSA, MEREGUE, FLAMENGO, REGGETON).
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POWER JOGA

Dynamické cviceni jogy moderni doby, které je zaméfeno na uvolnéni, protaZzeni a posileni celého téla.
Pozice (asany) se opakuji v kolobéhu pozdravu slunci s plynulym dynamickym dychanim. Ddraz je kladen na
koncentraci, dech a ovladani centra téla. Po lekci powerjogy budete odpocinuti a vitalni. Lekce je vhodna
pro kazdého bez zdravotnich omezenich.

FIT BALL

Balan¢ni mi¢ je idedlnim a dokonalym nacinim, které Vas donuti rozvijet vSechny pohybové schopnosti,
zejména pohyblivost, koordinaci a rovnovahu. Jiz samotné sezeni na mici zlepSuje spravné drZeni téla
a posiluje svaly v oblasti bederni patefe. cviceni na velkych balénech, posileni, protaZeni celého téla

RACE WALKER®

Je Zhavou novinkou mezi aerobnimi skupinovymi aktivitami a je vhodna opravdu pro kaZzdého. Chlze na
tomto stroji je tou nejprirozengjsi cestou k fyzické kondici at jiZz pro téhotné, lidi s nadvahou, seniory Cci
vykonnostni sportovce. Toto cvieni pozitivné plsobi na obéhovy systém, sniZuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni a optimalizuje krevni tlak. Jde o zdravy pohyb, ktery zvy3uje kondici, odbourava tukové zasoby
a zbavuje stresu.

ORIENTALNI TANEC

Ozdravny pohyb vychazejici z krouZivych pohybl panve, stfidd svalové napéti s uvolnénim, vibrace
s plynulym pohybem .Orientalni tanec nepietéZuje jednotlivé svalové skupiny ani klouby, zvy3uje cirkulaci
krve, zbavuje télo toxinG a zrychluje metabolismus . Optimalnim zplUsobem tvaruje boky, stehna, bFisko
a hyzd'ové svalstvo . Orientalni tanec ma vyznamny vliv na funkci Zenskych organd, podporuje plodnost,
nastavajicim maminkam mZe usnadnit (po souhlasu lékare) pripravu na porod i porod sam. Podstatny vliv
ma orientalni tanec na poporodni zpevnéni panevniho dna i rychlé zformovani postavy po porodu.
Ve zralém véku pomaha orientdlni tanec zmirfiovat klimakterické potiZe. Orientalni tanec Vam doda
sebevédomi.

KRUHOVY TRENINK

Kratké, intenzivni a velice efektivni a motivujici cviceni, které Vas rychle dostane do formy. Hlavni vyhody
kruhového tréninku jsou : ¢asové nenarocné cvic¢eni (30 - 45 min), jednoduché cviky - jednotlivé cviky
zvladne opravdu kaZdy, zabavna forma - na kaZzdém stanovisti cvicite na jiném stroji, motivujici cviceni - na
kaZdy cvik mate jen 1 minutu, proto se snazite vyvinout maximalni Usili a trenér Vam k tomu jesté pomuze.

STAR BIKE

Energeticky Ucinné skupinové cviceni na staciondrnich kolech, které spojuje hudbu, motivaci
a predstavivost do jednoho celku s pfesné davkovanym tréninkem. Tento originalni cyklisticky program
nabizi fyzické a psychické prvky sportovniho tréninku lidem kaZdého véku a Urovné zdatnosti.

PUMP® + STEP

Nova tvar skupinového kondi¢niho cviceni vstupuje do ceskych aerobnich salld a sportovnich klub(!
Piedstavte si lekci, kde se vam podari pro vase klienty specificky s ohledem na kaZdého jednotlivce vytvofit
takovy program, pii kterém se potkd intenzivni spalovani tuku, narlst svalové hmoty a vytrvalostni
posilovani. A nyni si predstavte program, kde si kazdy cvicenec skutecné najde svij prostor. Z béZného
posilovani se diky zavadéni mnoha novych forem a taktik, jak o3alit svaly, témér Uplné vytratily zakladni
cviky, které tvori skelet pro optimalni posileni a zpevnéni vSech svalovych skupin. Diky PUMP FX ma kazdy
cvicenec nékolik moznosti pii volbé optimalni zatéze Ci intenzity cviceni. U této lekce jsou vyuzivany i formy
step aerobiku.
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FIT DANCE

Zpevnéte své télo a posilte mysl zabavnou tanecni formou. Veseld a dynamickd tanecni zaleZitost
namixovana z dancehallu, latinsko-americkych a street dance prvk(. Tu a tam pfiddme reggaeton a néjaky
disco prvek. Vytvarime tak koktejl toho, co tan¢ime nejradéji. Lekce jsou nabité nejaktualnéjSimi hity,
stejné tak i vzpominkami na staré ,Slagry” z HFiSného tance, Flashdance ¢i Pomady. Hodina FIT Dance je
urc¢end pro viechny Zeny bez rozdilu véku ¢i tanecnich schopnosti! Navozuje UZasnou naladu a vytvari
nezaménitelnou atmosféru. Hodina je postavenad na jednoduchych prvcich, které zvladne kaZzda z vas.
Necekaji na vas Zzadné sloZité choreografie.




