EUROPEAN TAE BO®
- live your life -

European Tae Bo® (ETB®) je sportovni systém, ktery nabizi
zenam a muzim vSech vékovych kategorii a mladezi od 14-ti let,
komplexni pohybovy program.

o 2 druhy lekci — lekce Tae Bo (ETB®) a Intro,

. trénink vSech soucasti lidské kondice: vytrvalost,
svalova sila, koordinace, flexibilita,

. vhodné i pro uplné zacate€niky bez pohybovych
zkusSenosti,

) 100% zdravotni nezavadnost cviceni,

. 100% zaruka zlepseni fyzického i psychického zdravi.

ETB® neni trend!!! ETB® rozviji pfirozeny cit pro télo a pro
pohyb. Oteviete o€i ve svété fitness!

Naucte se citit to, co je pro Vase télo prirozené, poznejte
hranice svych schopnosti a pochopte jak sami sebe trénovat,
abyste byli stale fit.

Spravné drzeni téla, svalovy tonus tak akorat, aby vam nevisel
zadek, bricho a klize na zadni strané paze. Ladné pohyby a
vznosna chtize. To je vysledek efektivniho tréninku.

Lekce Intro

European Tae Bo® se uci ve 2 typech lekci. Intro slouzi pfedevsim k tréninku technik, ale
také svalové sily a vytrvalosti. Po rozcvi€eni se trénuji jednotlivé techniky a jejich kombinace
vzdy s ohledem na procvi€ované svalové skupiny a spravnost provedeni. Techniky se
opakuji vicekrat za sebou nez v lekcich Tae Bo, proto dochazi k intenzivnéjsimu
procvi¢ovani zatézovanych svalovych skupin. Dllezitym faktorem mnohacetného opakovani
je také ziskani citu pro danou techniku a pro jeji spravné provedeni. Ugelem neni véechno
,n&jak" odcvitit, ale zdokonalit své techniky, tak, aby bylo cvi¢eni co nejucinnégjsi.. Lekce
mohou navstévovat jak Uplni zacatecnici, tak také tzv. ,staré paky“, protoze vzdy je co
vylepSovat, tak abychom ziskali maximalni efekt cvi€eni s minimalnim rizikem pretézovani
pohybového systému.

Na zavér lekce Intro se opakuji vzdy procvi¢ované techniky stejnym principem jako v lekcich
European Tae Bo®, nasleduje sklidnéni a relaxace.

Stieda 19.00 — 20.00 Velky sal Katka

Lekce European Tae Bo® (ETB®)

Lekce European Tae Bo® je bezpochyby nejintenzivnéjSim cvicenim, které je v sou€asné
dobé nabizeno na trhu fithess. Kombinaci technik kopl a uderd dochazi k efektivnimu
procviceni svalstva celého téla, jak svalstva konéetin, tak také svalstva trupového.
Energeticka spotfeba pfi cviceni mize dosahnout spotfeby energie srovnatelné s béhem na
bézkach. Chcete-li tedy opravdu trénovat, zlepsit svoiji fyzicku, vytvarovat problematické
partie jako jsou hyzdé, boky, bficho, stehna a paze, zhubnout &i jen si dat do téla, nemuzete
se splést, kdyz navstivite lekce European Tae Bo®.

Neobavejte se ale, Ze ,vypustite dusi‘. Kazdy si maze intenzitu cvi¢eni fidit sam. Nedélame
zadné choreografie, tzn. Procvi€ujeme jednu techniku nebo kombinaci v tempu slow a
potom double time a nasleduje dalsi technika. Nemusite ani pfemyslet co pfijde, ani si
pamatovat co jsme délali. Soustfedite se pouze na tady a ted a na své télo. Kdykoli citite,
Ze toho mate dost, mlzete si udélat prestavku, jit se napit a po chvili se muzete opét pridat
— nic Vam neutece, vzpominate — nedélame Zadnou choreografii. Pracujeme podle filosofie
— Get te first place by your own — tedy zvitéz sdm nad sebou. Kazdy pracuje na hranici
svych vlastnich moznosti. Je to vlastné individudlni trénink ve skupiné, pfiCemz trenérem se
stavate Vy sami — neni to skvélé, zac¢it sam rozumét svému télu? Poznavat co vlastné
vSechno dokazu a pfitom si tempo postupu urCovat sam? Ne cvicitel, ale Vy sami zainate
urCovat tempo a intenzitu svého tréninku. A to neni vSechno. ETB® je naprosto prevratnym
systémem na trhu komercniho fitness. Dokonce se muzete i Vy sami naucit kreativné
pracovat v ramci vedené lekce — dostat tedy doslova tomu, co je napsano vyse. Informujte
se, kdo jsou to CREATORI!

Pondéli 19.00 - 20.00 Velky sal Katka
Patek 19.00 - 20.00 Velky sal Katka
Nedéle 20.00- 21.00 Velky sal Lea

Master Instruktor ETB®
Advanced Instruktor ETB®

Katka Masopustova
Lea Skanderova






