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TAE-BO — dynamické cvic¢eni zaloZzené na kopech a Uderech.Doporucujeme pro zvyseni
fyzické kondice a pro formovani téla.

TAE-BO INTRO — urceno pro klienty , ktefi zacinaji s TAE-BO a nebo ktefi si chté&ji
zopakovat techniky. V hodiné trenér vysvétluje techniky kop& a uderl. Doporucujeme jako
pfipravu na TAE-BO a pro ziskani fyzické i télesné kondice.

P-CLASS — jednoduchy aerobic spojeny s posilovanim problematickych casti téla (bficho,
hyzdé, stehna)

BODY-AEROBIC — jednoduchy aerobic spojeny s posilovanim, s vyuzitim c¢inek, gumicek.

POSILOVANI — hodina bez aerobiku, pouze posilovani celého téla s vyuzitim ¢inek, gumicek
a stepl

PILATES — hodina uréena pro vSechny, ktefi maji problémy se zady, se Spatnym drzenim
téla. CviCeni pomaha odstranit svalové disbalance. Celkové se posili trupové svaly a zlepsi se
drzeni téla.CVICI SE BEZ BOT!

POWER YOGA — dynamicka yoga. Zakladem hodiny je pozdrav slunci, do néhoz se vkladaji
dalsi asany. Doporucujeme pro protaZzeni a celkové posileni téla. Vhodné jako dopinék k
silovym sport&m. CVICI SE BEZ BOT!

POWER YOGA PRO ZAC. — hodina urcena pro ty, ktefi chté&ji zacit s power yogou,
jednodussi koncepce hodiny. CVICI SE BEZ BOT!

POWER YOGA BALL- dynamicka yoga — pozdrav Slunci. Hodina je zpestfena over bally
(malé balonky) CVICI SE BEZ BOT!

Chi-toning — ,program budoucnosti z minulosti* — kombinace cvik& z jogy, pilates a 5
Tibet'and zvysujici svalovou silu a vytrvalost, ohebnost a pohyblivost, zlepsSujici psychickou a
fyzickou rovnovahu a vitalitu, odstranujici stres

Body ball — cvic¢eni na velkych micich. Odstranuje bolesti zad, vhodné i pro téhotné zeny.
Vinyasa yoga - V pfipadé, Ze chcete jit v joze dal k t&zSim technikdm a pozicim, je pro vas
vhodné cviceni tzv. Vinyasa jogy.Vinyasa znamena tok, propojeni dechu a pohybu.
Vysledkem je sled pohybl sladény s dechem, ktery nds v presném poradi provazi asanami
nékolika sérii Ashtanga Vinyasa Yogy

Power yoga ball - power yoga s overball (malymi micky). Cviceni vhodné pro bolava zada.
Pilates — cviceni vhodné jako rehabilitacni, odstranujici svalové disbalance (nedostatky)

Aerobic mix — aerobni cvic¢eni spojené s posilovanim problémovych partii (bficho, hyzdé&,
stehna)

Body step — aerobni sestava na bedynkach spojena s posilovanim problémovych partii

SPINNING:

VitaPowerRace — posilovani celého téla na kole, intenzivni redukce podkozniho tuku vede
instruktor Tomas

EASY - je lekci pro zacatecniky. Jedna se o lekce na ziskani zakladni urovné vytrvalosti.

Extensive - intervalovy trénink s tepovou frekvenci 65% - 85% MHR. StFidajici se intervaly a
zatéze zpUlsobuji velice progresivni spalovani kalorii, ale soucasné zvysuji atletickou
vytrvalost.

Intensive - narocny intervalovy trénink s tepovou frekvenci 65% - 90% MHR. Asi
nejnarocnéjsi lekce. Svoji napini je podobny lekcim Extensive, ale redukuje ¢as na zotaveni, a
proto jsou lekce urceny zvlasté pro pokrocilé.



