POPIS LEKCI Z4Y

AQUA AEROBIC

Zébavnd forma cviceni, kterd
vyuzivd pfirozeného odporu

a tlaku vody a pfedstavuje tak
nendsilnou, aviak G&innou formu
fyzické zatéze.

POWER LEVEL AQUA
AEROBIC

Silovd lekce zaméfend zejména
na tvarovdani hornich konéetin, tru-
pu, prsnich a bfidnich svalt. Bé-
hem lekce narUstd Groven zatéze.
Pfi lekci se vyuZivaji nejroznéjsi
pomicky.

DANCE JUMP AQUA
AEROBIC

Zabavnd lekce aqua aerobicu
pfi niZ se nacvi¢uje jednoduchéd
choreografie, nebo rizné varia-
ce cvieni. Jde o pfijemné cvice-
ni a zpeviiovéni téla zdroven. Pfi
lekci se pouzivd hlavné pomicka
aqua noodle. Hudba je latinsko-
americkd, nebo oldies.

BOSU PUMP fx

Posilovaci hodina s vyuZitim bosu
a naklddacich &inek, pouZivaji se
zdkladni posilovaci cviky, diky Bosu
se procvi¢i nejen povrchové svaly,
ale i svaly hluboké, velmi G¢inné na
posileni a tvarovani celého téla.

BOSU CORE

Revoluéni novinka pro viechny. Kon-
di¢ni a posilovaci cviéeni se stfedni
intenzitou. Bosu je rehabilitaéni po-
mcka pro svalovy i kloubni apardt.

CVICENI S DETMI

zahrnuje prvky z aerobiku, gymnastiky,
pohybovych her a tance. Cilem cviéeni
je predevsim zlepsit pohybové doved-
nosti déti (zejména koordinaci, flexibili-
tu a rytmiku) a fyzickou kondici.
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ZONE wYDU

FITNESS CLUB

FITBOX

Jedné se o skupinové, zdébavné
a energeticky vysoce (¢inné cviéeni
na specidlné upravenych boxova-
cich totemech.

FITBOX FREESTYLE: Typ lekce
vhodny zejména pro muze. Boj, po-
silovani, sparring, dynamika.

STREET DANCE

Kurzy Taneéni $koly ZONE4YOU
pro vékové kategorie: Déti 5-9 let,
juniofi 10-15 let, dospéli 15 let a vice.
Kurzy nejsou souldsti &lenstvi (jsou
placené zvl@st), lekce moZe navsté-
vovat i neélen.

H.E.A.T. PROGRAM

H.E.A.T. neboli High Energy Aerobic
Training je aerobni cviéeni' s vysokym
energetickym vydejem. Predstavuje
cviceni vychdzejici z pfirozeného
lidského pohybu - chize. Vyuzivé
se specidlniho bézZictho pdsu Ma-
xerrunner®. Maxerrunner® je prvni
a jedineény mechanicky bézici pés,
ktery dokdze jednoduchym fizenim
plynule (coz jiné pdsy neumi) ménit
sklon roviny az do imitace chize
a béhu v samotném horském terénu.




FLOWIN

je moderni tréninkovy systém pochd-
zejici ze Svédska, ktery vyuzivd véhu
vaseho téla a plné dokdze nahradit
vedkeré fitness aktivity. Je zaloZen na
prirozenych a plynulych pohybech bez
doskokd a zatiZzeni kloubd.

POWER YOGA

je cviceni zalozené na pravidelném opa-
kovani zdkladnich j6govych pozic, kte-
ré jsou dynamicky fazeny za sebou. Je
zaméfena na vyrovndni svalové nerov-
novahy, tvarovani problémovych parti,
protazeni svall, uvolnéni a relaxaci.

PILATES

Tento cviéebni systém vede k posileni
a protazeni svald celého téla. Cvigeni
rozviji koordinaci, silu, rovnovéhu, fle-
xibilitu a dychani. Propracovévé zé-
dové, bfidni a hyzdové svalstvo - sva-
ly jako zéklad spravného drzeni téla.
Celkové vypracovavd dlouhé, 3tihlé
svaly. Pilates nevylerpdvd, spise do-
dévé energii. Cviéeni obnovuje celko-
vou vitalitu.

SPINNING PROGRAM

Jde o energeticky 0&inné skupinové
cvideni na staciondrnich kolech, které
spojuje hudbu, motivaci a predstavivost
do jednoho celku s pfesné davkovanym
tréninkem. Tento origindlni cyklisticky
program nabizi fyzické a psychické
prvky sportovniho tréninku lidem kaz-
dého véku a Grovné zdatnosti.

ZDRAVA ZADA
A VYRYSOVANE BRICHO

Jednd se o zdravotni cviéeni, které na-
pomdhd odstranéni svalovych disba-
lanci, zpevnéni a protaZeni zddovych
a bfisnich svald.

ZUMBA/MOVIDA

tanedni lekce, kterd kombinuje zdbav-
né s uziteénym. Fitness program, ktery
kombinuje aerobni cvieni s prvky latin-
sko-americkych a modernich tancl. Je
vhodné pro kazdého, bez ohledu na
vék a taneéni Grover.

TAE-BO

Cviceni, které spojuje prvky nejriznéj-
Sich bojovych uméni, jako jsou napf. - ka-
rate, box, kick-box, taekwondo apod.
Tae-bo cvidi Zeny i muZi. A to nejen
pro jeho neobyejné svizné a tudiz
prokazatelné »redukéni« tempo, ale
i proto, Ze vam tvrdy vytrvalostni tré-
nink umozni poznat hranice vlastich
moznosti a vile.
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HARDCORE KRUHAC

je uréen pro kazdého, kdo se neboji dét
svému t&lu maximdlni z&hul, joky mozné
jesté nezazil. Cilem je se pofddné odre-
agovat, zvysit fyzickou kondici, rychlost
a spdlit njaky ten bigek. Jednd se o sku-
pinovy intenzivni silové vytrvalostni kruho-
vy trénink ve 30t minutach.

BE-FIT

Kompletni posilovani celého téla za po-
vZiti dostupného nécini. Cviéeni je za-
mé&fené na zpevnéni celého t&la, zvlds-
t& problémovych partii a stabilizaéniho
systému. Bez choreografie. Pro rozvijeni
viech svalovych vldken se stfidd static-
ké a dynamické posilovani.

TOTAL BODY

training Cilem lekce je formovani a vy-
tvarovdni celého téla v lehce dynamic-
kém rytmu. B&hem tohoto tréninku pro-
cvicite, posilite a zdrovef i protdhnete
viechny partie svého téla.




