VIVO! HOSTIVAR ROZVRH LEKCI / TIMETABLE B/B/C
3.9.-16.12. 2018 FITNESS

PONDELI / MONDAY UTERY / TUESDAY STREDA / WEDNESDAY CTVRTEK / THURSDAY PATEK / FRIDAY SOBOTA / SATURDAY

9:00 LM BODYPUMPe 8:00 CYCLING 700 LM BODYPUMPe 8:00 BODY TRAINING 8:45 JOGA 9:00 AEBODY

60min  Martin N 1 60min  Danila S. Cyc. 30min  Sylvie S.M. 1 60min  Daniela S. 1 60min  Marcela B. 1 60min  Katefina H./Daniela S. 1
17:00 LM BODYCOMBAT® 17:00 BODY TRAINING 730 LM CXWORX® 17:00 STEP AEROBIC 10:00 PILATES 10:00 CYCLING

60min i K. 1 60min  Lucie D. 1 30min  Sylvie S.M 1 60min  LucieP. 1 60min  Klara). 1 60min  Katefina H/Daniela S Cyc.
18:00 LM BODYPUMPe 17:30  COREWORK 8:00 CYCLING 18:00 LM BODYBALANCE® 10:00 CYCLING 10:30 LM BODYPUMPe
60min  IvanaH. 1 60min  MartinS. Cyc. 60min  Daniela$S. Cyc. 60min  Lucie P. 1 60min  MartinS. Cyc. 60min  Ivana H. 1
18:00 CYCLING 18:00 LATINO PARTY DANCE  9:00 TABATA 18:00 CYCLING 17:30 LM BODYPUMP® 11:30 LM CXWORX®

60min  MartinaA. 1 60min  David V. 1 60min  MiroslavV. 1 60min  Lucie K. Cyc. 60min  Rudolf H. 1 30min  IvanaH. 1
19:00 LM TONE® 18:45 CYCLING 17:00 KRUHOVY TRENINK 19:00 LM BODYPUMPe 18:30 CYCLING E

45min  Sylvie S.M. 1 60min  MartinS. Cyc. 60min  IvanaH. 1 60min  Dominika B. 1 60min  Martina A/Daniela S. Cyc. NEDELE / SUNDAY
19:45 LM BODYBALANCE® 19:00 JOGA 17:30 CYCLING ; 9:00 AEBODY

60min  SylvieS. M. 1 60min  Martina A. 1 60min  Veronika H. Cyc. = 60min  Katefina H./Daniela S. 1

18:00 LM BODYCOMBAT® s ; 10:00 PILATES
60min  Jifi K. 60min  Kldra).

19:00 LM BODYPUMP® ; - 1 ; g 10:00 CYCLING

60min  Monika S. Iy ‘ K ' . " 60min  Katefina H./Daniela S.

18:00 LM BODYPUMP®

60min  IvanaH.
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CHARAKTERISTIKA LEKCI / CHARACTERISTICS OF LESSONS

AECLASS

Dynamickeé cviceni, pfi kterém se pomoci kombinaci zakladnich
krokii tvofi choreografie. Lekce je celd v aerobnim pasmu TF a je
doplnéna o zklidnéni a strecink. Aerobic - basic je vhodny pro
zacatecniky.

BODY TRAINING
Posilovaci cviceni zaméfené na tvarovani postavy za pouziti tyci,
cinek, gumicek, overballti apod.

CORE WORK

Sportovni kompenzacni trénink, urceny prevazné jako vhodny
doplnék k lekcim cycling i ostatnim sportiim. Zaméfen na spravnou
funkei svalii, stfedu téla, stabilitu a vybusnost.

CYCLING

Kondicni trénink na stacionarim kole. Behem lekce se pomoci
volitelné zatéze stiida nékolik styli (rovina, kopec, skoky, sprint),
7 kterych Ize vytvorit celkovy profil traté. Instruktor udava a méni
tempo za pomoci motivacni hudby.

KRUHOVY TRENINK

Kruhovy trénink je dzasnym zplisobem, jak ziskat svalovou silu
a zaroven vytrvalost, je skvély pro budovani hmoty i pro spalovani
tukii ze viech télesnych partii.

LATINO PARTY DANCE

Latino Party Dance kombinuje zibavné s efektivnim. Pouziva se
|atinsko-americka, fithess a mezinarodni hudba. Na hudebni motivy
jsou motivy tanecni, takze cilem neni si pocitat, ale poslouchat
hudbu. Tento druh tance je zaloZeny na casovych sekeich, kde se
stfida rychla ¢ast s pomalou a v této kombinaci dochazi ke spalovani

tuku a vytvarovani celého téla.

Les Mills BODYBALANCE®

Cviceni inspirované jogou, tai-chi a pilates, které vas zanecha
silnymi, pruznymi a soustredénymi. Ucitite opravdovou rovnovahu
mezi mysli, télem a dusi. Kazda lekce se sklada ze 45-ti minutového
cvicebniho bloku, ve kterém jsou obsazeny jednoduchg i narocnéjsi
cviky vychazejici z jednotlivych cvicebnich disciplin. Nasledné se
provadi 10-ti minutova meditace a relaxace.

Les Mills BODYCOMBAT®

Lekce plna vybusnych pohybii inspirovanych bojovymi sporty jako
napriklad karate, taekwondo, kickboxing, muay thai nebo brazilské
jiu jitsu. Cviceni se sklada z 10-ti skladeb rozdélenych na bojovy
trénink (COMBAT), zaméieny na technické provedeni a silu horni
a spodni casti téla, a vykonnostni trénink (POWER), zaméfeny na
vytrvalost, rychlost a zvysent fyzické kondice.

Les Mills BODYPUMP®

Tréninkovy program s nakladaci cinkou, ktery velmi rychle vyrysuje
aposili celé vase télo. Lekce je zaméfena na budovani svali, zlepSeni
vytrvalosti a rozvoj vseobecného kondicniho i pohybového zakladu.
Béhem jedné hodiny procvicite vSechny hlavni svalové skupiny.

Les Mills BODYSTEP®

BODYSTEP® je dynamicka hodina se stepem. Jednoduché,
atletické a zabavné intervalové cviceni, které se provadi ve dvou
formétech - klasicky a atleticky. Budete zvySovat a snizovat vysku
stepu a trénovat na motivacni hudbu, ktera vam zvedne tep az na
maximum. Les Mills lekce maji svou pevnou choreografii, tedy bude
pro vas snazsi uzit si hodinu, zda jste zacatecnik nebo pokroGily.
Choreografie a hudba se méni kazde tfi mésice.

B/B/C
FITNESS

Les Mills TONE®

LES MILLS TONE® je kombinace vypadu, drept, funkéniho tréninku
a tubingu (posilovani s gumou) vam pomiize spalovat kalorie
a dostat svou kondici na vysSi troven. Uzasna zakladni lekce
LES MILLS TONE® take nabizi spoustu moznosti pro viechny tirovné,
aby vsichni odchazeli z cviceni spokojeni.

JOGA

Cviceni zalozené na pravidelném opakovani zakladnich jogovych
pozic, které jsou dynamicky fazeny za sebou. Je zaméfena na
vyrovnani svalové nerovnovahy, tvarovani problémovych partii,
protazeni svalll, uvolnéni a relaxaci.

STEP AEROBIC

Aerobni trénink, kdy cvicenec vystupuje a sestupuje na step
(stupinek 10 - 30 vysoky) v rozlicnych krokovych kombinacich a tim
velmi intenzivné zatézuje dolni cast téla (hyzde, stehna, Iytka).

TABATA

Intervalovy trénink o vysoké intenzité, ktery je sestaven ze cvikii
provadejicich se 20 vtefin v plné intenzité a 10 vtefin odpocinku.
Tento druh cviceni prispiva ke zlepSeni kardiovaskularniho systému
a vsech fyzickych schopnosti - sila, vydrZ, koordinace a rychlost.
Béhem cviceni se zapojuji vSechny dileZité svaly na téle.
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