EUROPEAN WEIGHTS®

EUROPEAN WEIGHTS
ADVANCED®

EWA®

Build up your body
Imagine your muscle

European Weights® Advanced - neboli
EWA® je silové vytrvalostni trénink
celého téla, ktery tvori nadstavbu k 3
zakladnim lekcim European Weights® ve
kterych se klasickym split tréninkem
(prsa/biceps, zadal/triceps a ramena/nohy)
béhem jednoho tydne procvici celé télo.
Lekce EWA® rozviji kromé svalové sily a
vytrvalosti také castecné
kardiovaskularni vytrvalost a diky jinému
principu sestaveni lekce muzete
oc¢ekavat vyrazné zlepseni kondice.

European Weights® jsou pfevratnym programem plinohodnotné
nahrazujicim cviCeni v posilovné. Pfi jedné lekci se procviCi vzdy dvé
svalové partie - cvieni je efektivngjsi. Pokud se Vam nechce
samotné/mu do posilovny, mlzete se pfidat ke skupiné.

European Weights® lekce (v ¢ervnu 2010)

Pondéli 20.00 — 21.00 zadaltriceps
Utery 20.00-21.00 EWA®
Ctvrtek 20.00 — 21.00 nohy/ramena
Nedéle 20.00-21.00 prsa/biceps

S kazdym kalendainim mésicem se svalové partie posouvaji v jednotlivych
dnech dopiedu. (Eervenec Po — prsa/biceps...)



EWA® je komplexni lekce pfi které procviCime vzdy prakticky celé
télo, uCinnym tréninkem stfidani antagonistickych svalovych skupin
s dopliikem vzZdy jesté jedné svalové partie. Jednotlivé cviky jsou
z velké Casti také komplexnimi cviky, zahrnujicimi vzdy vétsi
mnozstvi svalovych skupin, tak, jak tomu nikdy nemdze byt pfi
cviCeni na strojich. Tato ultimativni lekce probudi urcité k Zivotu vase
stereotypnim tréninkem otupélé svaly, které jiz prakticky nereaguji
na stale stejny trénink, ktery nevede ke zlepSovani kondice.

Filosofie EWA® Build up your body opravdu vede k tomu, Ze VaSe

télo zaCne reagovat na nové tréninkové podnéty a svaly se zaCnou
formovat. Nejen vSak obyCejny narust svalové hmoty, ale i zpevnéni
celého téla diky zvySeni zakladniho svalového napéti, zpevnéni vaz
a Slach a zbytnéni kosti jsou dusledkem tohoto nového tréninkového

konceptu.
Cvi€eni je vhodné pro muze i zeny prakticky vSech generaci. Dolni
hranice pro silovy trénink je 16 let, horni hranice neni.

Trénink Europen Weights® pusobi v téchto
oblastech:

1. Narust télesné sily, obsahu a stavby
svaloviny soucasné také narust svalové
vytrvalosti.

2. ZlepSeni drzeni téla diky uvédomeéni si
vadného drzeni téla s pomoci filosofie
Imagine your muscle.

3. Predavani znalosti v oblasti posilovaciho
tréninku, uc¢astnici European Weights®
ziskavaji tyto znalosti jednoduchou a
srozumitelnou formou od instruktora.

4. P¥i lekcich EWA® diky novému konceptu a
filosofii Build up your body i zpevnéni Slach a
vazu v okoli velkych kloubti a zvySeni hustoty
kostni hmoty — prevence osteoporoézy.

Jiz dlouho cvicite a stale VaSe télo nevypada tak, jak by jste si to pfedstavovali?
Mate pocit, ze s Vasim télem jiz nic zasadniho nezmuzete?
Vyzkouseli jste uz vSechna mozna cviceni a stale se kfivky Vaseho téla neméni?

European Weights® je nekompromisni silové vytrvalostni trénink. Svalstvo celého
téla je trénovano vysokymi pocty opakovani — nedochazi tedy k nardGstu objemu
svalu a jeho pfiliSnému zbytnéni diky zadrzovani vody, tak jak tomu muze byt pfi

klasickém silovém tréninku.

PFi tréninku dochazi ke zhusténi svalovych vlaken a k nasledné definici svald.
Redukce podkozniho tuku je automatickym jevem, diky zvy3ené spotiebé energie
pracujicimi svaly a to nejen pfi zatézi, ale i v klidu. Diky narlstu svalové hmoty
dochazi i ke zrychleni klidového metabolismu. ,Hubnete tedy i v klidu!

European Weights® je zcela zdravotné nezavadny trénink. Spravna technika a
vnimani téla hraje rozhoduijici roli pfi tréninku. PFi kazdé lekci se vzdy trénuji
soucasné s koncetinovymi svaly také vzpfimovace patefe, svaly okolo pletence
ramenniho, uchopové svaly ruky a svalstvo bfisni — tedy oblasti nejCastéjSich
pohybovych problém( z oslabeni svalového systému a pretézovani systému
kloubniho.

European Weights® cvi¢ime s difevénymi ¢inkami, patentovanymi pravé pro tento
sportovni systém. Trénink s Cinkami z pfirozeného materialu symbolizuje
pfirozenost tréninku. Navic je vylou€eno riziko alergickych reakci na kov.

Filosofie Imagine your Muscle dodava tomuto sportovnimu systému ducha o
ozivuje cely koncept se kterym se mlzete snadno ztotoznit.

Cviceni je vhodné pro vSechny zajemce, kteri chtéji

formovat své télo. At’ jiz mate zkuSenosti se silovym

tréninkem, nebo jste uplny zac¢atecnik, mizete toto
cvi€eni vyzkouset.

Jesté stale nevite, jestli mate European Weights® vyzkouset? Mate
konkrétni dotazy?
Kontaktujte Katku Masopustovou na tel: 602 370 157, nebo na mailu
taebo@tae-bo.cz, www.tae-bo.cz.

Instruktofri European Weights®:

Katka Masopustova Advanced Instruktor Eu Weights®
Hanka Dolezelova Basic Instruktor Eu Weights®
Zuzana Kotkova Basic Instruktor Eu Weights®
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