POPIS SKUPINOVYCH LEKCI

SPORT

STKSLSEVNA

PRUHONICE

BEFIT

Kruhovy trénink pro celé télo. Kurz pro zlepseni fyzické
kondice, zbaveni podkozniho tuku, zvy$eni flexibility,
zpevnéni svalového korzetu, zlep$eni kardiovaskularni
aktivity a zlepSeni nervosvalové koordinace. Béhem lekce
si vyzkousite Kranking, TRX, Bosu, Spinner, Stepy,
boxovaci pytle a mnoho dalSich aktivit.

FULL BODY EXPERIENCE

Lekce se zaméfuje na silu, kondici a spalovani. Na této
lekci zazijete 3 faze: Citim se dobre. Jesté mlzu. Uz viibec
nemuzu. A praveé 3. fazi hodina za¢ina. Objevte v sobé své
skryté moznosti.

PROBLEM ZONES

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

POWER JOGA

Power jéga je dynamicka a silova forma jogy vychazejici z
Ashtanga jogy. Vétsinu pozic drzime na uréity pocet dechl
a dlraz je kladen na silu a védomou praci s télem, tedy bez
koncentrace a zapojeni stiedu téla to jednoduse neptijde.
Lekce patfi mezi naro¢né;jsi a pomaha nam udrzet télo
funkéni, mobilni a pfedevsim vede k fyzické i psychické
kondici.

VINYASA JOGA

Vinyasa je druh jégy, pro kterou je typicky plynuly pfechod
mezi jednotlivymi dsanami v souladu s dechem. Zaéina
zklidnénim, koncentraci na dech, pfes zahfivaci cviky
prejdeme k plynulé sestavé a postupné na viné dechu
doplujeme k zavérecné relaxaci. Lekce je doprovazena
hudbou a na zavér pouzivame vonné esence.

WEEKEND MASTER

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

HIITCORE TRAINING

Chces spalovat a zpeviiovat a to vSe v jedné hodiné? Tak
tato lekce je uréena pravé tobé. Toto cviceni zahrnuje
propojeni HIIT tréninku - vysoce intenzivniho
intervalového tréninku — s core tréninkem zamérenym na
posileni a zpevnéni stfedu téla. Zvliadnou to vsichni, jen je
potieba chtit!

MOVEIT

,Yin a Yang“ a balanéni cviceni... Jde to dohromady?
Rozhodné! Propojeni body balancu a deep worku v jedné
lekci. Hodina probiha ve stfidani napéti a uvolnéni.
Cviceni je komplexni, dynamické a probudi ve vas
pozitivni energii ve spojeni s dynamickou hudbou.

Pozn.: Popisy lekci vychazeji z podklad( Sokolovny Priihonice a jsou graficky sjednocené se sekci SPORT.

NAUC SE CVICIT VE FITKU

Taky si pokladate otazku, zda mohou déti do fitness? Nase
odpoveéd zni ano, mohou! Jen jim to musi nékdo spravné
ukazat - od toho je tu nase oblibena lektorka Misa. Na této
lekci se déti nauci, jak pracovat se stroji, ¢inkami a dal$im
vybavenim. V rdmci hodiny si mimo jiné sestavi kruhovy
trénink, u kterého se pofadné zapoti, ziskaji kondici a daji
si zdravé do téla.

SOKOLSKA VSESTRANNOST

Jedna se o vSestranné cviceni s dlirazem na rozvoj
vSeobecnych pohybovych zdatnosti. U kazdého cviku se
klade dlraz na zapojeni v8ech svalovych skupin jako
prevenci proti vzniku svalovych dysbalanci.

CARDIO CIRCLE TRAINING

Hodina je vedena kruhovym tréninkem se zaméfenim na
zlep$eni kardiovaskularni kondice ve vy$§im tempu
cviceni.

VYLADENE CVICENI

Nase cviceni je pro Zeny, které chtéji vice nez jen pevnéjsi
télo. Kombinujeme prvky j6gy a pilates, abychom vam
pomohli zvysit pruznost, flexibilitu a energii. Zarover se
zaméfujeme na stabilizaci, rovnovahu a praci s panevnim
dnem. Ale nejde jen o télo. Nase cviceni je také o uvolnéni,
relaxaci a obnoveni sily a energie. Chceme vam pomoci
dosahnout vyladéného téla, srdce a mysli, abyste se citili
spokojenéji a silnéji. Pfijdte se k nam pfidat!

SILOVY KRUHOVY TRENINK

Skupinova lekce zaméfena na rozvoj sily a silové
vytrvalosti s ohledem na fyziologické fungovani
pohybového aparatu. Hlavni silové zaméfena skupinova
lekce je doplnéna prvky kompenzaéniho cvic¢eni. Cvi¢eni
je vhodné pro muze i Zeny, zacate¢niky i pokrodilé.

DYNAMIC ZONE

Dynamic Zone s Misou je funkéni cviceni, které ti pomUze
zlepsit mobilitu, stabilitu a celkovou koordinaci. Ceka té
naloz energie pohybu a védoma prace s télem. V ramci
lekce se pohybujeme v aerobni tepové frekvenci, ¢imz
dochazi k efektivnimu spalovani, posileni a zlepseni
nalady.

TABATA

Tabata je vysoce intenzivni intervalova metoda tréninku.
Je jednou z nejlepSich technik, jak pfi tréninku spalovat
tuky. Zvysuje fyzickou kondici i silu. Je vyhodna jak pro
redukei hmotnosti, tak pro zvy$ovani fyzické kondice.
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