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SHREKUV TRENINKOVY
SYSTEM

Predstavujeme Vam

unikatni uceleny tréninkovy
systém skupinovych hodin

s individualnim pfistupem.
Kazdy tcastnik skupinovych
hodin prochazi tvodni hodinou,
ktera se skladéa z diagnostiky IN
BODY 770, provérkou télesné
kondice, zjisténi silnych a slabych
stranek a pohovoru, ktery ma

za cil, co nejvic poznat klientovi
zvyky a navyky.

Cilem tohoto systému je
vylepSovat slabé stranky

a utuzovat silné stranky klienta.
Cesta s timto tréninkovym
programem je dlouha

a celoZivotni, protoze jediné
spravné nastaveny plan, ktery
klient mdze dlouhodobé udrzovat
povede k trvalym Zivotnim
zménam a zabranuje klasickému
jojo efektu.

Systém je vhodny pro vSechny
vékové kategorie a rlizné Grovné
télesné zdatnosti od zac¢atec¢nik(
po pokrocilé cvi¢ence.

Do tréninkového systému patfi
tyto skupinové lekce:

- BODY POWER

- CORE ON TYRE
- KONDIENI BOX
- STEEL MAN

- X-MAN

- SOKOLSKA
VSESTRANNOST
- WAKE UP BODY
- GYM MACHINE

- TOTAL

BODY AND STRETCH
- PFW

- FYZOFITNESS

BE FIT

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

a mnoho dalSich aktivit.

BODY SHAPE

Tato lekce se zaméfuje prevazné
na tvarovani téla a svalstva

v oblasti bfiSka, stehen, hyzdi

a zad. To vSe za pomoci
cvic¢ebnich pomUcek nebo viastni
vahy téla. Dale se zaméfuje na
rozvoj kondice a spalovani tukU

a kalorii. Docilite tak rychlych

a efektivnich vysledka.

FITBOX

Na této hodi

né zazijete 3 faze.

1. Citim se dobre

2. Jesté mizu

3. Uz vlbec nemizu

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

PROBLEM ZONES

Cviceni se zaméfuje, jak uZ nazev
napovida, na ty partie téla, kde se
nejCasteji ukladaji tuky a kde télo

ochabuje. Zbavte se téchto partii
a posilte je.

SILA STREDU TELA

Na lekci se naucite spravné zapojit
hluboké svaly bfisni pomoci
brani¢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
svlj pohyb. Tato lekce je uréena
pro lidi, ktefi by se radi dozvedéli,
jak spravné posilovat bfisni
svalstvo a také pro lidi, kteffi trpi
napfiklad bolesti zad.

VINYASA JOGA

Vinyasa je druh jogy, pro kterou

je typicky plynuly pfechod mezi
jednotlivymi dsanami v souladu

s dechem. Zadina zklidnénim,
koncentraci na dech, pres
zahfivaci cviky prejdeme k plynulé
sestaveé a postupné na viné dechu
doplujeme k zavére¢né relaxaci.
Lekce doprovazim hudbou a na
zavér pouzivam vonné esence.

WEEKEND MASTER

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

HIITCORE TRAINING
Chces spalovat a zpeviovat a to
vSe v jedné hodiné? Tak tato lekce

je uréena prave tobé. Toto cviceni
zahrnuje propojeni hiit tréninku —
vysoce intenzivni intervalovy
trénink s core tréninkem - posileni
a zpevneéni stfedu téla. Zvladnou
to vSichni, jen je potfeba chtit!

STRENGTH&BODY WORK-
ouT

Tato lekce se zaméfuje

pfevazné na posileni celého téla
v intenzivnim tempu. Pfi lekci jsou
vyuzivany pomucky jako ¢inky,
bosu, flowin a kettlebell. Lekce je
uréena pokrocilym cvi¢enclim,
ktefi uz maji vybudovany svalovy
zaklad.

MOVE IT

,Yin a Yang“a balanéni cviceni....
Jde to dohormady? Rozhodné!
Propojeni body balancu a deep
worku v jedné lekci. Hodina
probiha ve stfidani napéti

a uvolnéni. Cvi¢eni je komplexni,
dynamické a probudi u Vas
pozitivni energii ve spojeni

s dynamickou hudbou.

NAUC SE CVICIT VE FITKU
Taky si pokladate otazku, zda
mohou déti do fitness? Nase
odpovéd zni ano, mohou! Jen jim
to musi nékdo spravné ukazat
—odtoho je tu nase oblibena
lektorka Misa.

Na této lekci se déti nauci jak
pracovat se stroji, ¢Cinkami atd...
V ramci hodiny si mimo jiné déti
sestavi kruhovy trénink, u kterého
se poradné zapoti, ziskaji kondici
a daji si zdravée do téla!

SOKOLSKA VSESTRANNOST
Jedna se o vSestranné 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.

CARDIO CIRCLE TRAINING
Hodina je vedena kruhovym
tréninkem se zaméfenim na
zlepSeni cardiovaskularni kondice
ve vysSim tempu cviceni.

VYLADENE CVICENI

Nase cviceni je pro Zeny, které
chtéji vice nez jen pevnéjsi

télo. Kombinujeme prvky jogy a
pilates, abychom vam pomohli
zvySit pruznost, flexibilitu a
energii. Zaroven se zaméfujeme
na stabilizaci, rovnovahu a praci
s panevnim dnem. Ale nejde
jen o télo. Nase cvicenije také o
uvolnéni, relaxaci a obnoveni sily
a energie. Chceme vam pomoci
dosahnout vyladéného téla,
srdce a mysli, abyste se citily
spokojenéji a silnéji. Prijdte se k
nam pfidat!



