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PONDELI

|
9.00
BODY POWER
Pokstefi

10.00 10.00
JOGA PRO CORE ON TYRE
ZDRAVA ZADA Pokstefi
Lipowska

1700
HiitCore Training
Ceterova

N\

19.00
FITBOX

Ceterova
19.30

CROSSX
Holly

7 POSILOVACILEKCE

O ziskox

UTERY

KONDICNi BOX
Pokstefl

8.00
X-MAN
Pokstefl

9.00
STEEL MAN
Pokstefl

11.00
SOKOLSKA
VSESTRANNOST
Pokstefl

19.00
SILA STREDU
TELA
Lederova

20.00-20.30
Sila a stre¢ink

®

79 DYNAMICKE LEKCE

STREDA

700
WAKE UP BODY
Pokstefl

8.00
GYM MACHINE
Pokstefl

10.00
PILATES
Novosadova

I
CROSS-X

7N RELAXACNILEKCE

CTVRTEK

700
TOTAL BODY &
STRETCHING
Pokstefl

8.00
X-MAN
Pokstefl

I
9.00 9.00
STEEL MAN BODY SHAPE
Pokstefl AND STRETCH
Lederova

10.00
FYZIO FITNESS
Pokstefl

18.00
CARDIO CIRCLE
TRAINING
Tym

19.00
FITBOX
Ceterova

20.00
BEFIT
Ceterova

® novika SKUPINOVE LEKCE

PATEK

8.00
PFW
Pokstefl

9.00
BEFIT
Lederova

S

N
o)

LSVNA

PRUHONICE
SOBOTA NEDELE
10.00
SOKOLSKA
VSESTRANNOST
Tym 10.30
WEEKEND MASTER
Tym
2800 E—
WEEKEND MASTER 1315
Tym PROBLEM ZONES
Tym

Lekce probihaiji ve vybrané mistnosti (posilovna, velky, maly sal)
dle obsazenosti prostor a vybéru trenéra.

Sokolovna Priihonice, Ri¢anska 118, 252 43 Prihonice, T: +420 267 310 506
Oteviraci doba: Po—Pa: 700 -22.00, So—Ne:8.00-22.00



BE FIT

Kruhovy trénink pro celé télo. Kurz
pro zlepseni fyzické kondice, zbaveni
podkozniho tuku, zvétSeni flexibility,
zpevneéni svalového korzetu, zlepSeni
kardiovaskularni aktivity, zlepSeni
nervosvalové koordinace. Béhem
lekce si vyzkousite Kranking, TRX,
Bosu, Spinner, Stepy, Boxovaci pytel
a mnoho dalSich aktivit.

BODY POWER

Tato skupinova lekce je zameérena

na spojeni tézkého silového

tréninku celého téla se stfidanim
vysoce intenzivnich kardio okruhd

s cilem udrzeni tepové frekvence

na vysoké Urovni spolu s velkym
silovym zatiZzenim organizmu. Hodina
navodi maximalni prokrveni celého
organizmu a nastartuje spalovani tuku
na nékolik hodin po tréninku.

BODY SHAPE&STRETCHING
Tato lekce se zaméfuje pfevazné na
tvarovani téla a svalstva v oblasti
bfiska, stehen, hyzdi a zad. To vSe za
pomoci cvicebnich pomicek nebo
vlastni vahy téla. Velka pozornost se
vénuje stretchingu celého téla, ktery
je dost opomijen. Dale se zaméfuje
na rozvoj kondice a spalovani

tukd a kalorii. Docilite tak rychlych

a efektivnich vysledka.

CORE ON TYRE

Hodina klade velky dlraz na
procviceni celého téla s pouzitim
vahy vlastniho téla a s vyuZitim Siroké
Skaly fyzioterapeutickych cvikl
prizptsobenych pro fitness.

CROSS-X

Je vysoce intenzivni lekce vyuZivajici
kombinaci funkénich cvikd
vychazejicich z pfirozenych pohybl
lidského téla zaméfujici se na rozvoj
kondice, sily, vybusnosti, koordinace,
vydrZe, rychlosti, pruznosti a to
vSechno ve vysokém nasazeni. V této
skupinové lekci ¢ekejte dfinu, ale
hlavné radost ze snahy byt lepSim.
Cross-X Vas posune do jiné Grovné.

GYM MACHINE
Tato hodina vychazi z nutnosti

silového procviceni jednotlivych
svalovych skupin pomoci izolovaného
cviceni na strojich Technogym

s vyuzitim unikatniho stroje kinesis,
ktery umozni silové cvi¢eni ve 3D
pohybu. Hodina slouZi jako idealni
doplnék k vysoko intenzivnim lekcim
X-MAN a STEEL MAN, které jsou
zameéfeny na masivni zvySovani
kondice a cviceni s celym télem jako
celkem. Cvicenci posili jednotlivé
oslabené svalové skupiny, které

tvofi slaby ¢lanek pfi cvi¢eni s celym
télem. Hodina je vhodna i pro ty, ktefi
potrebuji odstranit specifické svalové
potize vzniklé pfi jednostrannych
sportovnich aktivitach typu golfu,
tenisu atd.

FITBOX

Na této hodiné zazijete 3 faze.

1. Citim se dobre

2. JeSté mizu

3. Uz vlbec nemdzu

A prave 3. fazi hodina zacina. Objevte
v sobé své skryté moznosti.

FYZIO FITNESS

Hodina klade velky ddraz na
procviCeni celého téla s pouzitim
vahy vlastniho téla a vyuzitim Siroké
Skaly fyzioterapeutickych cvikd
pfizplisobenych pro fitness.

KONDICNi BOX

Hodina je zaméfena na zvySovani
kondice a koordinace pohybu
pomoci zakladnich Gderovych
technik z boxu a kickboxu. Zvysuje
vytrvalost a napomaha ke zlepseni
funkce obéhového systému. Tyto
tréninky maji kladny vliv na zvladnuti
stresovych situaci a celkové zlepseni
nalady.

PROBLEM ZONES

Cviceni se zaméfuje, jak uz nazev
napovida, na ty partie téla, kde se
nejCastéji ukladaji tuky a kde télo
ochabuje. Zbavte se téchto partii
a posilte je.

PFW

Tato lekce je zaméfena na pfipravu téla
pro sportovni aktivity béhem vikendu.
SnaZi se predejit pretizeni organismu

danou aktivitou a zlepSeni vytrvalosti.
Aneb sportem ku zdravi!

SILA STREDU TELA

Na lekci se naudite spravné zapojit
hluboké svaly bfisni pomoci
branié¢niho dychani a dozvite se tak,
jak Ize kvalitné a efektivné aktivovat
télesné jadro. Naucite se také
uvolfiovat a protahovat zkracené
svalstvo a vnimat kazdy svdj pohyb.
Tato lekce je uréena pro lidi, ktefi by se
radi dozvédéli, jak spravné posilovat
bfisni svalstvo a také pro lidi, ktefi trpi
napfriklad bolesti zad.

SOKOLSKA VSESTRANNOST
Jedna se o vSetranné cviceni

s dlrazem na rozvoj vSeobecnych
pohybovych zdatnosti. U kazdého
cviku se klade dlraz na zapojeni
vSech svalovych skupin jako prevenci
proti vzniku svalovych dysbalanci.

STEEL MAN TRAINING COURSE
pfinasime Vam novy tréninkovy kurz
uréeny pouze pro muze. Kurz probiha
ve dvou terminech vzdy v Utery

a étvrtek od 9.00 ve velkém sale. Uterni
hodina je zaméfena vice na posilovani
s vahou vlastniho téla, na rozvijeni
svalové koordinace. Pfi této hodiné
vyuzijete tyto pomucky: vahu viastniho
téla, bosu, expandéry, jednoruéni
¢inky,bulharské vaky, boxerské lapy,
overbally. Hodina je vice zaméfena

na posileni tvz.CORE tedy jadra téla.

K tomuto jadru jsou fazeny svaly
hlubokého stabiliza¢niho systému, tedy
svaly, které nejsou na povrchu a nejsou
vidét. | proto byvaji ¢asto opomijeny.
Pfitom se jedna o svaly, které primarné
uréuji drzeni téla a jejich posilovani je
pro spravné drzeni patefe nezbytné.

Do jadra tedy patfi hluboké zadové
svaly, svaly panevniho dna, bfisni

svaly a branice. Ve vSech pfipadech

se jedna o zdravotné podstatné svaly.
Stabilizacni systém je pfimo spojen se
schopnosti téla zachovavat rovnovahu,
je napojen na rovnovazné centrum.

TOTAL BODY & STRETCHING
Hodina Total body & stretch je
zameéfena na masivni nabuzeni
metabolismu a nasledné spalovani

tukd. V prvnich 30 minutach Vas ¢eka
vysoce intenzivni cviéenti. Je to G¢inny
nastroj k podpofe rlistu svalové
hmoty, kardiovaskularniho systému
aredukce vahy i pfesto, Ze zabere
pouze kratky ¢as. V druhé ¢asti Vas
¢eka 30 minutovy stretching. Svaly se
tak rychle uvolni a zachovaji si svou
flexibilitu. Druhym dilezitym diivodem
je regenerace. DUkladnym protazenim
mUZeme tuto proceduru vyznamne
urychlit. Regenerace je proto po
strecinku rychlejsi a kvalitn&jsi.

WAKE UP BODY

Hodina je koncipovana jako vysoce
intenzivni kruhovy trénink pfedevsim
s vyuzitim vahy vlastniho téla

s minimalnim pouZitim cvi¢ebnich
pomUcek a velkych vah. Duraz je
kladen na zvyseni funkénosti téla jako
celku, zlepSeni kloubni pohyblivosti,
zlepSeni koordinace a vykonnosti
téla. Hodina je ur¢ena predevsim pro
ty, ktefi chtéji po ranu probudit télo
pfirozenou formou pohybu a zlepsit
jeho vykonnost v kazdodennich
situacich.

WEEKNED MASTER

Tato dynamicka lekce zvysi fyzickou
kondici, zlepsi koordinaci téla a vede
k formovani postavy. Hodina je
vyjimeéna svou rdznorodosti. Pokazdé
vede hodinu jiny trenér, ale budete se
vzdy bavit a protahnete si celé télo.

X-MAN

Dynamicky a zabavny trénink pro

celé télo. Pfi pravidelné navstévé

této lekce docilite zlepseni fyzické
kondice, zbaveni podkozniho

tuku a zlepsSeni koordinace celého
téla. BEhem tréninku si vyzkousite
netradi¢ni pomdcky, u kterych by Vas
ani nenapadlo, jak mohou byt uzite¢né
(napf.rudl, pneumatika od traktoru,
Zelezna palice, mediane ball a mnoho
dalSich). Pfi kombinaci s bratrskou
skupinovou lekci STEEL MAN se z Vas
stane vice ne7 jen ,,OCELOVY MUZ*

HIITCORE TRAINING

Chces spalovat a zpeviovat a to
vSe v jedné hodiné? Tak tato lekce
je uréena prave tobé. Toto cviceni

zahrnuje propojent hiit tréninku —
vysoce intenzivni intervalovy trénink
s core tréninkem - posileni a zpevnéni
stfedu téla. Zvladnou to vSichni, jen je
potfeba chtit!

SILA A STRECINK

Lekce trva 30 minut, kdy prvnich

15 minut se komplexnéji zaméfujeme
na posilovani bfisniho svalstva

a zbylych 15 minut se snazime
uvolfiovat a zaroven posilovat
zadové svalstvo. Tato lekce je uréena
pro pokrocilé i zacatec¢niky. Lekci
doporucujeme vsem, ktefi trpi bolesti

zad a radi by ji odbourali a zarover se
pfijemné protahli.

JOGA PRO ZDRAVA ZADA
Zdrava patef znamena zdravé télo.
Lekce je zamérena predevsim na
posileni a protazeni zadovych

a bfisnich svall. Zaroven je uréena
tém, kteff hledaji zklidnéni a relaxaci
pro své télo a mysl, a to vSech
vékovych kategorii.

PILATES

Cviceni, které se zamérfuje na
zpevneéni a zestihleni téla, pfi kterém
se klade dUraz na rovnovahu, spravny
postoj, dychani, stabilitu a silu.
Vybudujete si silny stfed téla - ploché
bficho a silna zada. Podporuje

si uvédomeéni vlastniho téla, riist
dlouhych a silnych sval, zvySuje
ohebnost, zlepsSuje celkové drzeni
téla. Metoda Pilates je vhodna pro
kazdého, od Uplnych zacate¢nikl az
po sportovce. Diky cvic¢eni Pilates
mUzZete odstranit svalové dysbalance,
redukuje chronickou Unavu,
odstraniuje stres, je vhodny pro lidi

s opakovanym napétovym zranénim,
s chronickou bolesti zad a se zajmem
o prevenci osteoporozy.

LPilates mlze opravdu pfispét

k Vasemu zdravi, aniz by si pfitom
vybral dan na Vasem téle".



