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Pevné bficho - 25minutova lekce zamérena na posileni bfisnich svald.
Pékné pozadi - 25minutova lekce zamérena na posileni hyzdovych svalud.

Boot camp - dynamicka lekce s vyuzitim silové-vytrvalostnich prvki ke zlepse-
ni fyzické a psychické kondice.

Bodystyle — intenzivni aerobni lekce zamérena na procviceni a zpevnéni svall
celého tela.

Bodyforming - lekce kombinujici aerobic a posilovani, kde se rovhomérné
zpevinuje a formuje celé télo.

Fit Kick Box — nekontaktni kondicni cviceni zaméfené na zvladnuti zakladnich
technik kick-boxu, zlepseni koordinace pohybu a zvyseni fyzické zdatnosti.
Tae-bo intro - lekce zaméfena na techniku uderd, kopl a jejich kombinaci.
Hodina vhodna jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé.

Tae-bo - lekce intenzivniho cviceni slozena z kopd, udert a jejich kombinaci,
které na sebe bezprostfedné navazuji. Cviceni klade dlraz na silu, vybusnost,
koordinaci a hlavné na vytrvalost.

Zdrava zada - specialné vytvoreny cvi¢ebni program zaméreny na odstranéni
svalovych dysbalanci %erovnovéhy trupu a na spravné drzeni téla. Odstranite
kulata'zada;, bolesti v bederni oblasti a posilite bricho.

Pilates — program balancniho, silového a strecinkového charakteru zaméreny
na spravne drzeni téla.

www.vasklub.cz

ENERGY ZONES - mésicni rozpis

lehka az velmi lehka zatéz, trénink
pro znovuobnoveni sil a energie.
Tep. frekvence 55 - 65 % maxima.
stredni zatéz, pro zvyseni aerobni
kapacity a snizeni % tukové slozky.
Tep. frekvence 65 - 75 % maxima.
stfedné tézka az tézka néamaha,

pro ziskani svalové sily a vytrvalosti.
Tep. frekvence 75 - 85 % maxima.
opakované zvysovani a snizovani za-
téZe s vyraznym zvysenim a snizenim
tepové frekvence pro zlepsovani
celkové kondlice.

zavod, maximalni zatéz.

Tep. frekvence 80 - 92 % maxima.
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strength
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race day

Chi-toning - cvicebni frvogr,am yxchévzejl'ci z jogy, pilates a cviceni 5 Tibeta-
nl. Je zaméreno na protazeni celého téla a posileni spodnich svalovych vrstev

zejména v oblasti patere, bficha, panevniho dna a svalstva zad.

Power yoga - lekce vyuzivajici kombinaci posilovacich a protahovacich cvikl
jogy, zamérena na silu, ohebnost a pruznost celého téla, spravné dychani, kon-
centraci na pohyb, rozvoj fyzické a psychické kondice.

Obratnost déti — lekce pro déti zamérend na rozvoj ohebnosti, obratnosti
a koordinace téla.

Easy spin — lehk4 Spinning lekce urc¢end pro zacatecniky a pro ty, ktefi na
Spinning nechodi moc casto.

Energy zény — cilené zaméfena Spinning lekce. Rozpis Energy zén a jejich
popis najdete vyse.

Team start — Spinning lekce s tymovym monitorovanim tepové frekvence.
Vysoce motivacni lekce, na které je to vzdy dfina.

Spinning ostatni - jizdy podle volné kreativity lektora ¢i podle ¢asu béhem dne.
Zumba - kombinace tanecnich krok( za doprovodu latinsko-americké hudby.
Spojuji se tu tanecni prvky z rychlych a vasnivych tanci jako je salsa, merengue,
samba, mambo, flamenco ¢i tango s posilovacimi cviky, a tyto sestavy se v kratsich
¢i delSich intervalech opakuji.



