FITNESS VÍKEND v Bystřici

  27.-29.  duben 2012              www.zijisportem.cz

   PÁTEK                     17,00 -18,00                                          18,15 -19,20                                                   19,40-20,40

	TĚLOCVIČNA
	jumping 

BM
	
	jumping

JH

	FITNESS
	
	 
	spinning



	HALA
	
	zumba

MD
	19,25-20,00

power stretch

MD


 SOBOTA DOPOL.       9,00-10,00                10,15-11,15                11,30-12,30

	TĚLOCVIČNA


	jumping 

BM
	
	jumping

JH

	FITNESS


	spinning


	
	

	HALA


	chiball dance

MD
	zumba

MD
	         freestyler

             MD


 SOBOTA ODP.    14,30-15,30    15,45-16,45  17,00-18,00  18,00-18,30   18,30-19,30 19,45-20,45

	TĚLOCVIČNA
	
	jumping

MD
	
	
	
	

	FITNESS
	spinning

MD
	TRX
	
	
	
	

	 HALA
	volejbal

horolezení
	
	zumba

LK
	freestyler

JH
	aqua zumba
	aqua zumba


    NEDĚLE              9,00-10,00             10,20-11,20               11,30-12,00

	 TĚLOCVIČNA
	jumping

JH
	
	   

	FITNESS
	spinning

MD
	
	

	HALA
	9,15-10,15

freestyler LK
	zumba

MD
	chiball, power stretch

MD


CENA:2400Kč, sleva 200Kč při zaplacení celé částky do 4.4.2012, záloha 1000Kč je zároveň rezervací (přihlášení od 27.2.  je splatná záloha do 4.3., přihlášení od 5.3. je splatná záloha do 20.3.).

STORNO PODMÍNKY : 

...14 dní před odjezdem .... 400,- Kč v případě,že za odhlášenou osobu pojede náhradnice,
...14 dní před odjezdem .... 700,- Kč v případě,že nebude náhradnice.

Info a rezervace: lucie.jozova@seznam.cz  (736751683) nebo  www.zijisportem.cz (kontakt-kontaktní formulář).                                        

CO JE CO ?

Jumping:  Jumping je aerobní cvičení, které probíhá na trampolínách, pod vedením trenéra na výraznou taneční hudbu. Díky měkkým dopadům, které jsou docíleny pružinami  a speciálním výpletem je toto cvičení šetrné ke kloubům, ba naopak posiluje kloubní úpony a svaly kolem páteře a to 3. a 4.vrstvu hloubokých svalů zádových. Dále Jumping podporuje posilování svalů dna pánevního, zbavuje rychle nadváhy a dodá Vám sebevědomí a tu správnou náladu.

Vytrvalé skákání, posilování svalů, o kterých ani nevíte, že je máte,  a hlavně zábava. To je jumping, skákání na malých trampolínách. Sport, při němž vypotíte litry vody, si získává čím dál víc fanoušků.  A bavit bude každého, kdo si rád dává pořádně do těla. Navíc šetří klouby a zpevňuje hluboký stabilizační systém (držení těla).

Spinning: Spinning program je originální a nejoblíbenějších skupinový indoor-cyclingový program. Zdánlivě nedosažitelné cíle dokáže proměnit ve skutečnost!   Zábavná jízda na stacionárních kolech vám umožní trénink a čistou hlavu. A nejen to. Jednoduché pohyby, kvalifikovaní instruktoři, skvělá hudba, která Vás vtáhne do hry. Znáte zábavnější způsob, jak se dostat do kondice?

Zumba:  Zumba je taneční fitness hodina plná energie, skvělé hudby a dobré nálady. Kombinuje dynamickou latinsko-americkou hudbu a latinsko-americké tance spolu s aerobními pohyby. Využívá tance jako Salsa, Merengue, Cumbia, Reaggaeton, Flamenco, Hip-hop, Cha-cha, Samba, Calypso, Belly Dance a omnoho víc.

Freestyler: Absolutní novinka ve světě sportu. FREESTYLER je jednoduchý, ale přitom efektní cvičební systém, kterým procvičíte a protáhnete komplexně celé tělo.  Cvičení probíhá na podložce, která má z každé strany dvě pružné tuby, které Vám na jedné straně zabrání, aby Vám vykluzovaly nohy z podložky a na opačné straně je držíte rukama. Je to velmi účinná forma trojrozměrných multisvalových pohybů. 

· Na FREESTYLER lze cvičit různé styly cvičení - funkční trénink, směs latinských tanců, aerobik, silový trénink, ale i rehabilitační cvičení. 

· Náročnost lze zvolit podle úrovně Vaší síly - na výběr jsou tři druhy gumových tub. Svaly pracují s postupným odporem, nikoliv jako při posilování s jednorázovou zátěží.

FREESTYLER™ je navržen pro silový a kardio trénink, a integruje proprioceptivní charakteristiky. Rozvíjeny jsou též koordinace a flexibilita těla. Je to jedinečný systém se skvělými výsledky. 

Během cvičení na freestyleru pracuje celé tělo ve stejnou chvíli. Pracovní zátěž je rozdělena mezi různé svalové skupiny. To znamená, že se cítíte pohodlně a užíváte si pohyby a protažení Vašeho těla v jednom z nejlepších cvičení, které kdy přišlo na trh. 

Chi ball dance + over ball: Vychází z programu Chi-toning (chi = energie, toning = zpevnění)           v překladu  jako „Program budoucnosti z minulosti“ je zatím ještě poměrně neznámou novinkou mezi lekcemi programu Body and mind, která si však postupně nalézá cestičku    k milovníkům relaxačního cvičení. Chi ball dance je jedno z odvětí chi-toningu. Pomocí pohybu vedeného s over ballem, na pomalejší hudbu a s maximální energií dopomáhá toto cvičení k velké pohyblivosti, uvolnění ztuhlých svalů a rozhýbání kloubů.
Over ball je pomůcka, která se z hlediska účinnosti cviků a téměř dokonalého protažení svalů, které mají při běžném způsobu života tendenci se zkracovat, stává neobvykle populární. 
Jedná se o typ dynamického, avšak zároveň i uvolňovacího pohybu. Cvičí se naboso, popřípadě v ponožkách. Lekce probíhá v doprovodu příjemné pomalejší hudby dotvářející celkový požitek z pohybu. Chi ball dance zvyšuje vytrvalost, ohebnost, flexibilitu  a koncentraci. Zlepšuje držení těla, psychickou i fyzickou rovnováhu  a vitalitu.   Vyrovnává   a doplňuje tělesnou energii a především odstraňuje z těla následky stresem naplněného života

	Trx:  je závěsný systém, který se skládá z nastavitelných popruhů. Samotné cvičení probíhá tak, že jedna část těla je vždy na podložce a druhá je zavěšena na TRX. Díky sklonu těla k podložce se dá jednoduše manipulovat se zátěží. Po celou dobu cvičení na TRX je vždy cvičeno pouze s váhou vlastního těla. Proto je vhodný opravdu pro každého!

Power stretch:  Cvičení je kombinací statického strečinku, relaxačních   a posilovacích cviků za účelem zpevnění, protažení a důkladného uvolnění svalů.    Je vhodný v kombinaci         

 s aerobním cvičením či samostatně, pro muže i ženy každého věku a kondice.


Pilates: Metoda Pilates věří, že díky zpevnění jádra těla, celé tělo bude vyvážené a formované. Všechny Pilates pohyby vycházejí z břišních svalů a svalů spodních zad. Jsou vymyšleny tak, aby pracovaly menší svaly, které napomáhají větším svalům a zároveň danou svalovou oblast protáhly. Přestože se jedná o low-impact cvičení, jde o cvičení velmi intenzivní. Cvičí se na zemi nebo s pomocí zvláštních konstrukcí, které vypadají jako kombinace žebříků a hrazdy s pojízdnými deskami na nich. Pilates je ideální pro všechny, staré či mladé, pro lidi v kondici i bez, stejně tak pro ty s chronickými bolestmi, po úrazu nebo s astma.

UBYTOVÁNÍ: K dispozici je 12 třílůžkových pokojů, 2 čtyřlůžkové pokoje, 1 jednolůžkový pokoj vhodný i pro vozíčkáře a apartmán se 3 dvoulůžkovými pokoji. Každý pokoj má vlastní sociální zařízení. K dispozici je internet, společná kuchyň, TV a vířivka (www.arealsportu.cz).

MASÁŽE: (není v ceně pobytu): Mgr.Kristýna Pavlasová,    www.masirujemevbrne.cz, NOVINKA: KINEZIOTAPING je  nalepování elastických pásek.

S ČÍM MŮŽE KINEZIOTAPING POMOCI?

        -zmírnění bolestí pohybového aparátu

        -aktivace ozdravných procesů

        -uvolnění svalů

        -prodloužení účinků masáží

                  -urychlení regenerace svalů při výkonu, podporuje regeneraci unavených svalů,   

     přináší  úlevu od bolestí – natažení svalů, pohmoždění, bolesti zad. Působí několik dní,  

     nebrání v pohybu, nijak neomezuje v běžném životě.

Masáže budou opět probíhat během cvičení dle vašeho zapsání do listů s časy, které budou  

               ležet jako vždy v ubytovně v 1.patře na stole ve vestibulu (chodba se sedačkou).

Cena: 30minutová masáž (krk, šíje, záda) nebo (krk, šíje, nohy) – 200 Kč

           60minutová masáž (krk, šíje, záda, nohy) – 350 Kč

           kineziotaping – dle množství použitého materiálu a složitosti tejpu 50-300 Kč

DŮLEŽITÉ INFO:  Prosíme o včasné zamluvení lekcí jumpingu, spinningu, freestyleru, trx , chiballu a aqua aerobiku!  Avšak  zamluvení jednotlivých lekcí  je možné od složení zálohy ( více na: lucie.jozova@seznam.cz). Platbu a zamluvení lekcí prosím proveďte hotově a osobně u Ing. Lucie Jozové nebo v Mdfitness (šatna žen): ÚT 19.15-19.30h. (poté na zumbě), ST 18.30-18.45h. (poté na pilates), ČT 19.15-19.30h. (poté na zumbě). 

INSTRUKTOŘI: Markéta Drábková (zumba, jumping, spinning, power stretch, freestyler,chi ball dance+over ball), Lanškroun.

                                        Laďka Kolajová (zumba, freestyler), Lanškroun. 

                                        Barča Mastná ( jumping, freestyler), Lanškroun. 

                                        Jaruška Havlíčková ( jumping, freestyler), Lanškroun. 

www.zijisportem.cz  www.zijisportem.cz
	


