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OBDOBI NEJVETSI SLAVY
KLASICKEHO AEROBIKU JIZ
DAVNO POMINULY, SPINNING
S| TAKE SVUJ BOOM ZAZIL

A ANI PILATES NEBO JOGA JIZ
NIKOHO NEPREKVAPI. JSTE
ZVEDAVI, CO VE FITNESS
NEJVICE LETi LETOS?
INSPIRUJTE SE ZHAVYMI
NOVINKAMI.
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JUMPING

Jumping neboli jednoduse feceno hopsani. Vratte

se nékolik let zpét do détstvi a vzpomerite si, jak jste
se téSili na kazdou pfileZitost, kdy jste si mohli zaskakat
na trampoliné. Pokud vas ldka predstava si tuto
zkuSenost zopakovat a jesté pritom spalit péknych par
stovek kalorii, urgité si nenechte ujit hodiny jumpingu,
které nabizi jiz nékolik fitness center v Ceské republice.
VétSinou se setkate s 30 a 60minutovymi lekcemi,
které jsou rozliSeny podle hlavniho zaméreni a uréeni.
Na trampolinkach, které maji na predni ¢ésti specialni
drzaky, se da totiz nejen trénovat aerobni vytrvalost, ale
také skvéle posilovat. Zakladni pohyb je samoziejmé
hopsani a skékani, k tomu se ale pfidavaji také riizné
kopy, udery a prvky z klasického aerobiku. Pfi jumpingu
zlepSujete kondici, tvarujete postavu a zlepSujete
celkovou stabilitu téla. Diky mékkym dopaddm, které
pruzné trampolina tlumi, Setfite klouby a zaroven
aktivujete i hluboké vrstvy svald a tzv. stabilizacni
systém. Na www.jumping.cz naleznete seznam center,
kde si mizete trampolinky vyzkou$et.

FITBOX

Dévéate prednost
tvrd$im formam
cviceni, pfi kterych
mUZete vybit
nahromadénou energii
a agresi? Pokud ano, je pro vas fitbox to pravé. Cvici
se ve skupiné na specialné upravenych boxovacich
totemech za doprovodu dynamické hudby, ktera vés
motivuje vydrZet aZz do konce. Po pravdé fe€eno, pfi
prvni lekci s tim budete mit asi trochu problém. Hodina
obsahuje nékolik zakladnich tder( a kop, které

se kombinuji s rdznymi cviky. Zpo&atku miZete v8echny
udery provadét bez totemu ,do prazdna“ a az je budete
100% umeét, oprete se do toho vsi silou. Na své si pfijdou
témér vSechny vékové kategorie, muZi i Zeny. Fitbox
neni vhodny pouze pro lidi s nadvahou nebo problémy
s klouby. Chcete-li opravdu hubnout, nezapomeiite si

s sebou vzit méfi¢ tepové frekvence, kterym si mlzete
kontrolovat, Ze se stale pohybujete v aerobni zéné. Ta
se totiz pfi fitboxu prekroc¢i velmi snadno. Cviéi se fitbox
i u vas? Podivejte se na www.fitbox.cz

DIETA

BOSU

D

BOSU znamena v angli¢tiné ,both side up* neboli obé
strany nahoru. To také jasné naznaduje, Ze BOSU lIze
pouZzit ve dvou zakladnich polohach — s platformou dold
nebo vzhiru. Jiz na prvni pohled je jasné, Ze jde o jakousi
kombinaci mi¢e a stupinku a z toho vyplyva i druh
cvi¢eni. Na BOSU lze vystupovat, vyskakovat a cvicit
zékladni aerobni kroky, ale s mnohem véts$i naro¢nosti,
protoZe neustdle udrZujete rovnovahu. Pfi posilovani
brzy zjistite, Ze na BOSU mUzZete provadét neskutecné
mnozstvi cvikl na vSechny partie. Idedlni je samoziejmé
predev&im na posilovani bfisnich a zadovych sval(, ale
zkratka neprijdou ani paze a zadeCek. AZ vyzkousSite
nékolik klikG na ,obraceném“ BOSU, date mi urcité

za pravdu, Ze co do naro¢nosti a efektivnosti se vliibec
nemohou s klasickymi kliky srovnavat. BOSU pochazi

z fyzioterapie, stejné jako vétSina jinych balan¢énich
pomticek, které se dnes jiz bézné ve fitness pouzivaj
(napf. gymnastické mice, overbally). Abychom vam
cvi¢eni na BOSU vice priblizili, pfipravili jsme pro vés

v tomto &isle cely cviebni seridl. A dalsi cviky najdete
také na www.bosufitness.cz

BIKRAMJOGA

Bikramjoga je dynamicky
90minutovy program

26 p6z z hathajégy, ktery
se cviCi ve specialnim sale
vyhtatém na 42 °C. Sestava
je vzdy stejna, protoze
kazda pozice systematicky ] ]
pfipravuje télo na dal$i pozu. Fo ! =
Lekce jsou spole€né, kazdy e

si cvi¢i podle svych moZnosti.

Zpocatku mizete vnimat kombinaci vysoké teploty

a intenzivniho cvi€eni jako nepfijemnou, brzy si v8ak
zvyknete, navic si mdZete kdykoli béhem lekce sednout

a odpodivat. DllezZity je neustaly pfijem tekutin, a to nejen
v pribéhu lekce, ale i pred a po hodiné. Propagatofi
bikramjégy tvrdi, Ze se télo stava v teple mnohem

zranénim, dochdzi k detoxikaci organismu a stimuluje

se i spalovani tukl. Na bikramjégu si nezapomerite vzit
dva ruéniky a minimélné 1,5 | vody, 2-3 hodiny pred lekci
radéji nejezte. Vice informaci na www.bikramyoga.cz
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