(Cena bot od 2 500 K&)
NejdleZitéjsi casti vibavy: boty
a kalhoty.

Aerobik
> Hlava
Vezméte si celenku, $atek, kSiltov-
1 ku, cokoli, co je vam milé.
> Télo
Topy a tilka se vyrabéji bud se vsi-
tou podprsenkou nebo bez ni.
V tom pfipadé doporucujeme kou-
pit si sportovni.
(Cena podprsenky od 150 K&, trika
od 400 Kg)
> Ruce a nohy
In budete s modernimi potitky!
Kupte si je, jsou levné a prakticke.
Modeli legin na aerobik je nepfe-
berné mnoZstvi. Staci si vybrat.
(Cena legin do 500 K¢)
Na sportovni ponoZky si na-
zujte specialni obuv na
aerobik. K dostéani je
témér vSude. Ma od-
pruzenou podrazku

a chrani tak vas
pohybovy aparat.
(Cena bot od 1000
Kg)
Nejdilezitajsi
casti vybavy:
boty, sportovni
podprsenka.

Aqua ae-
robik
> Hlava
Pfi fadéni ve
vodé si ne-

Nezapominejte

> Po kaideé zatéZi nasleduje strecink

a uvelnéni — faze, kdy hrozi prochlad-
nuti organizmu. VZdy si s sebou berte
bundu nebo mikinu (teplaky), které ob-
lecéete na konci lekce.

> Nikdy nechodte na Zadnou sportovni
lekci bez rucniku. Je to véc, kiera se
nikdy neztrati.

> Lahev se sportovnim napojem nepou-
stéjte z ruky, méla by byt kdekoli

a kdykoli cvicite.

> Newvyplati se kupovat superlevné ob-
leceni a boty. Nesplini funkci a zbytec-
né utratite penize.

> Pokud si nejste jisti, poradte se o vy-
béru a cené vybaveni se svym lekto-
rem a s prodavaéem. Ani nejdraZsi ne-
znamena vidy nejkvalitnéjsi,

> Ve fitnesscentrech nemrzne, nefou-
k4, ani nepali slunko. Proto ma funkéni
pradlo ve vybaveni .indoor” sportovce
vétsinou maly vyznam. Pokud jste na
né ale zvykli nebo se v pribéh tréninku
vyrazné méni teplota organizmu, urcité
pro nékteré druhy funkéniho pradla na-
jdete dilezité uplatnéni.

macite hlavu pod vodou, ale miiZe-
te se pékné zpotit, proto noste li-
bovolnou pokryvku hlavy. Nejvic
oblibeny je Satek.

> Télo

Neberte si dvoudilné plavky, pro-
toZe pfi ,hopsani” vam asi budou
sjizdét z téla, coZ milZe otravit ce-
lou hodinu. Pofidte si jednodilné
sportovni plavky, které vas nebu-
dou pfi pohybu Skrtit ani jinak ob-
téZovat.

(Cena sportovnich plavek od 800
KE)

Bikram joga

Uragéan bikram jogy zatim valcuje
viechny, ktefi ji v (bohuZel jedi-
ném) studiu v Praze podlehli. Na-
dSenci zjistuji, Ze jim to v bikinach
z dovolené sice moc slusi, ale
protoZe za hodinu vypoti nékdy

i nékolik litrG potu (joga se cvidi ve
42 °C), zniceny model si na dalsi
dovolenou asi nevezmou. Potem
zmacena bavlna taky neni tplné
koSer, takZe stéle vic klientd si ku-
puje specialni pfiléhavé topy a le-
giny na bikram joqu, které se .
oblékajf pfimo na télo. K do- M9
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stani jsou ve studiu bikram jogy.
(Cena legin do 700 K¢, cena topu
od 700 Kg)

Posilovani

Oblibenym oblec¢enim muzt v po-
silovné jsou volné kalhoty a trika,
ovSem damy by mély volit trochu
upjatéjsi modely. Volné obleceni
hrozi, e se nékam na stroji zamo-
ta a zpdsobi zranéni.

Zatéz v posilovné méni intenzitu,
proto je leps$i chranit si klouby
pred prochladnutim. Tilko a odha-
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feni radéji doma a pfinesou si triko
s kratkym nebo dlouhym rukavem.
Pod néj at obleou spartovni pod-
prsenku. Leginy pod kolena zabra-
ni styku holé kiZe se stroji.

Boty do posilovny by mély byt pev-
né, mohou byt kotnickové, pii po-
silovéni tak poméhaji drZet stabili-
tu téla a pfedchazeji zranéni.
(Cena bot 1000 K¢&)

DileZitou soucasti vybaveni do
posilovny jsou fitness rukavice

a ruénik, ktery se poklada na stro-
je a podloZky.

{Cena rukavic od 200 K&)

NejdileZitéjsi casti vybavy: boty,
rukavice, ruénik.

Kick box

> Télo

Obléknéte si sportovni podprsenku
triko, Sortky nebo triétvrtéky.

> Nohy a ruce

Kickboxer potfebuje bandéie na
ruce. (Cena bandazi od 150 K&)
Sportovat budete bud bosi nebo
v mékkych botéch na aerobik.
Specialisté si pofizuji speciélni
kickboxové mékké, vysoké, §néro-
vaci boty. (Cena bot od 1 500 K¢)



