ROZVRH KONDICNIHO CVICENI ZEN — ZARIi 2022 AZ LEDEN 2023

Pondéli 19:00 — 20:00 20:00 — 21:00 Streda 20:00 — 21:00
1. L. ) 1. .
Aerobic mix Kruhovy trénink Pilates
5.9. 3.10. 7.9. 5.10.
7.11. 512. Martln Martln 211. 712. Romana
2.1, 4.1,
2 BOSU Core 2
' Fitness joga (liché mésice) ' Bodystyling
12.9. 10.10. Zdrava zada 14.9. 12.10.
14.11. 12.12. Romana (sudé mésice) 9.11. 14.12. Vlada
9.1. Romana 11.1.
3. . N 3. I
BOSU Cardio Kondicni cviceni 21.9. 19.10. Aerobic Mix
19.9. 17.10. 16.11.
21.11. 19.12. Martin Martin 21.12. odpada Vlada
16.1. 18.1.
4.
4. Kruhovy trénink Step aerobic BOSU Core
28.9. odpada
26.9. 24.10. \ , 26.10. 23.11. -
28.11. 23.1. Klara Klara 25.1. Viada
5. Aerobic Mix BOSU Core 5. Kruhovy trénink
31.10. 30.1. Martin Martin 30.11. Vlada

* Zména rozvrhu vyhrazena

Druhy cviéeni:

Aerobic mix
Bodystyling
BOSU® Cardio
BOSU® Core
Kondicni cviceni
Kruhovy trénink

kondi¢ni / taneéni / kardio hodina zpravidla bez posilovani

kondi¢né posilovaci hodina, posilovani vlastni vahou téla popf. s nacinim
cviceni na balanéni pomlcce BOSU® zaméfené na fyzickou kondici
cvi¢eni na balancéni pomlcce BOSU® zamérené posilovani stfedu téla
cvi¢eni s vyuzitim nacini (stepy, gymbally, overbaly apod.)

cvi€eni + posilovani na stanovistich

Pilates, Fitness joga posilovaci a protahovaci cvi¢eni, dechové cviceni

Zdrava zada

Cena:

posilovaci a protahovaci cvieni zaméfené na spravné drzeni téla

¢lenstvi 500,- KE / rok + 75,- K¢ / hod (permanentka 10 vstupt)

nebo ¢lenstvi Dospéli — 1750,- K& / pllrok, Seniofi nad 65 let - 1300,- K& / pulrok

Hodina ,,na zkousku“ za 80,- KE. Rocni €lenstvi je vzdy dle kalendarniho roku

(leden az prosinec).

Cvicenci jsou povinni dodrzovat veskera aktualni hygienicka narizeni

vlady CR souvisejici s COVID-19.

Na v8echny cvicence se tési cvicitelé Sokola Liben. Aktualni verze rozvrhu vzdy na http://www.sokol-liben.cz


http://www.sokol-liben.cz

