EUROPEAN AEROBIC®
- enjoy the movement —

o efektivni aerobni trénink (Eu Aerobic®)
e intenzivni trénink nohou a hyzdi (Eu Step®)
e Ucinné posilovani EMP®
(European Muscle Power)
e pfirozené cviCeni bez sloZitosti
e radost z pohybu bez stresu

Jesté jste nikdy nebyli na aerobiku?

Mate strach z toho, ze byste nezvladli cvi€eni ve skupiné s hudbou?

Myslite si o sobé&, ze mate problémy s koordinaci a tak se radéji schovate

v posilovné na béhatku a pak si odjedete par cvikli sami pro sebe na strojich?

Pokud jste alespon jednou odpovédéli ano, prijd'te si zkusit lekce EMP® ale
také European Aerobiku® nebo European Stepu®.

Budete pfekvapeni, jaka to muze byt zabava cvicit s hudbou a pfekvapite sami
sebe, jak jste se v hodnoceni sebe sama mylili.

European Aerobic® - opravdu novy druh aerobnich lekci.

Choreografie NENI sloZita. V lekcich nejde o choreografii, ale o pfirozeny pohyb!!!
ENJOY THE MOVEMENT - tedy ,uzij si pohyb*.
Cista radost z pohybu vznikéa jen pokud trénujeme v takové intenzité, kdy se
vyplavuji do krve endorfiny. Diky nim vydrZime trénovat dostate¢né dlouho

v aerobni zoné (55 minut), coz je hlavni pfedpoklad k tomu, aby se zlepSovala
kardiovaskularni i svalova vytrvalost. Redukce podkozniho tuku a formovani svalu
dolnich kon¢etin je pfirozenou adaptaci na tento efektivni trénink.

Pondéli
Stieda
Ctvrtek
Patek
Nedéle

12.00 - 13.00
12.00 - 13.00
19.00 - 20.00
16.00-17.00
19.00 - 20.00

Velky sal
Maly sal
Velky sal
Maly sal
Velky sal

Karolina
Radka
Katka
Kristyna
Bara

European Step® - NOHY a ZADEK!!! To je o€ tu bézi...

Aerobné vytrvalostni trénink na stepu 55 minut. Jako kdyz vyrazite na pochod na
Snézku. Stale jdeme do kopce a to v pékné svizném tempu.

Odménou za pravidelny trénink budou ,vysekané nozky“ a pevny zadek.

Pondéli
Pondéli
Utery
Utery
Patek

10.00 - 11.00
17.00 - 18.00
7.15 -8.15

17.00 - 18.00
18.00 - 19.00

Velky sal
Velky sal
Velky sal
Velky sal
Velky sal

Radka
Dana
Viad’ka
Kristyna
Katka

EMP® (European Muscle Power®) — posilovaci lekce — trénink celého téla.

PFfi EMP® po kratkém rozcvi¢eni nasleduje 45 minutovy posilovaci blok, pfi kterém
stihneme efektivné procvicit svalstvo celého téla.
Jednotlivé cviky provadime s lehkymi €inkami nebo bez zatézi, ale vzdy

s pumpovanim a ve vysokych poctech opakovani. Diky propracovanému konceptu
lekci dochazi k redukci podkozniho tuku a rysovani svalstva bez nezadouciho
~hafouknuti“ a zadrZzovani pfebytecné tekutiny pfedevsim v podkoZi. Dejte

celulitide vale!

Kombinaci aerobniho tréninku a posilovani v jedné lekci dochazi k nedostate¢né
stimulaci jak aerobnich, tak i silovych schopnosti. A to je divod, pro¢ EMP®
funguje a jiné podobné posilovaci lekce NE!

Pondéli
Streda
Streda
Ctvrtek
Patek
Nedéle

16.00 -17.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.00
16.00 -17.00
12.00 - 13.00
18.00 - 19.00

Velky sal
Velky sal
Velky sal
Velky sal
Maly sal
Maly sal

Klara
Klara
Katka
Kristyna
Karolina
Maruska



INSTRUKTORI European Aerobic®:

Katka Masopustova
Kristyna Kuc€erova
Dana Berkova
Karolina Kunftova
Vlad'ka LiSkova
Bara Kocabova
Radka Haasova
Marie Stokova
Klara Jirouskova

Master Aerobic Instruktor

Advanced Aerobic Instruktor

Advanced Aerobic Instruktor (podmineéné)
Advanced Aerobic Instruktor (podmineéné)
Advanced Aerobic Instruktor (podmineéné)
Basic Aerobic Instruktor

Basic Aerobic Instruktor

Basic Aerobic Instruktor

Basic Aerobic Instruktor (podminecné)



