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Bodyforming - lekce kombinujici aerobic a posilovani, kde se rovnomérné
zpevnuje a formuje celé télo.

Bodystyle - intenzivni aerobni lekce zaméfena na procviceni a zpevnéni svall
celého tela.

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

Bosu - cvi¢eni uréené pro komplexni zpevnéni svalli celého téla, které ma pozi-
tivni vliv na zdravé drzeni téla, fyzickou kondici a redukci tuku.

Easy spin - lehké Spinning lekce urcend pro zacatecniky a pro ty, ktefi na
Spinning nechodi moc ¢asto.

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

Fit Kick Box — nekontaktni kondicni cviceni zaméfené na zvladnuti zakladnich
technik kick-boxu, zlepseni koordinace pohybu a zvyseni fyzické zdatnosti.
Nike dynamic - trénink s dirazem na tymovou praci a soutézivost zaméreny
na dovednosti, cviky a metody k vSestrannému procviceni téla.

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

Pékné pozadi - 25minutova lekce zamérena na posileni hyzdovych svald.
Pevné bFicho - 25minutova lekce zamérena na posileni brisnich svall.

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

www.vasklub.cz

ENERGY ZONES - mésicni rozpis

recovery lehka az velmi lehké gétéé, trér?ink
pro znovuobnoveni sil a energie.
Tep. frekvence 50 - 60 % maxima.
stredni zatéz, pro zvyseni aerobni
kapacity a snizeni % tukové slozky.
Tep. frekvence 65 - 75% maxima.
strength stfedné tézka az tézka namaha,
pro ziskani svalové sily a vytrvalosti.
Tep. frekvence 75 - 85 % maxima.
interval opakované zvySovani a snizovani za-
téZe s vyraznym zvysenim a snizenim
tepové frekvence pro zlepsovani
celkové kondlice.
race day zavod, maximalni zatéz.
Tep. frekvence 80 - 92 % maxima.

endurance

Power yoga - lekce vyuzivajici kombinaci posilovacich a protahovacich cviki

j6gy, zamérena na silu, ohebnost a pruznost celého téla, spravné dychani, kon-

centraci na pohyb, rozvoj fyzické a psychické kondice.

Pump FX - aerobni cviceni za doprovodu hudby, pfi kterém posilujeme a for-
mttugmg celé télo za pouziti nakladaci ty¢e s moznosti volby rliznych stupnt
zatizenl.

Spinning ostatni - jizdy podle volné kreativity lektora ¢i podle ¢asu béhem dne.
Tae-bo — lekce intenzivniho cvi¢eni slozena z kopt, uderd a jejich kombinaci,
které na sebe bezprostfedné navazuji. Cvi¢eni klade ddraz na silu, vybusnost,
koordinaci a hlavné na vytrvalost.

Tae-bo intro - lekce zamérena na techniku Gderd, kopl a jejich kombinaci.
Hodina vhodna jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé.

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

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

Zumba - kombinace tanecnich krok(i 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 opakuiji.



