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Anotace 

Lekce patří do skupiny „rychlých pohybových programů“. Mají kondiční charakter, jsou 

zaměřeny na tvorbu jednoduchých choreografií s využitím hudby a na posilování. V lekcích je 

využívána řada pomůcek a náčiní: BOSU, TRX, stepy, činky, zátěže, flowtonic podložky, 

gumové expandéry, různé typy míčů, švihadla atd. Jsou zařazovány další typy kondičního 

cvičení, např. kruhový trénink, TABATA trénink, BODY ART, DEEP WORK. Lekce jsou 

určeny i pro začátečníky. 

Pro zájemce bude v lekcích zařazen redukční program (konzultace stravovacího a pitného 

režimu, funkční diagnostika + vstupní test, měření tělesné hmotnosti a dalších komponent 

s výživovým poradcem). 

Vybavení: pevná sportovní obuv, pití, ručník 
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