P¥i lekci EMS
* procvicite az 90 % | ¥ ¥
svalovych partii.

Kdyz mate

Pod proudem

EMS ¢ili Elektro Myo Stimulace vypada ja-
ko sci-fi, ale patfi k super fitness trendiim.

Jak to funguje? Do svall jsou pomoci
specialni vesty a kalhot vysilany
jemné elektrické impulzy, které zvySuji
a prohlubuji G¢innost cviéeni. BEhem
dvacetiminutové lekce EMS se zapoji
az 90% svalovych partii véetné téch,
které normalné zlstavaji pohybem
nedotéené. Intenzitu elektroimpulzl

koriguje trenérka, ktera vam dava
instrukce, jak spravné cvicit.

Co potiebujete? Muzete prijit
nalehko, vyfasujete tricko a leginy ze
specialniho materialu.

Kde muzete vyzkouset?
bodyexpress.cz, xbodyworld.com
nebo bodybody.cz.

Skocte si...

Svihadlo neni jen détska hracka,
ale i zabavny zplisob cviceni.

Jak to funguje? Skakat umi kazdy, ale skakat
spravné malokdo. Paze byste méli mit volné
podél téla a lokty sviraji s trupem pravy Uhel.
Zpevnéte té€lo a zlehka preskakujte Svihadlo.
Za 10 minut spalite priblizné stejné mnozstvi
kalorii jako za hodinu svizné chuze.

Co potrebujete? Kvalitni Svihadlo (nejlépe
s textilnim lankem) spravné délky — kdyZ se
na né doprostfed postavite, rukojeti by mély
dosahovat do podpazi, sportovni obleceni.
Kde zkusit? Lekce si vyberte na ropeskipping.cz.

Kdyz mate

Ucinngj a dostupnyj spalovac kalorii!

UNIVERZALNI DRES

Tyhle kousky vyuzijete na jakykoli druh cviceni
- at’ uz se vrhnete na béh, ¢i do posilovny.

Podprsenka musi
perfektné padnout
(adidas, 1749 Kc).

Leginy nebrani v pohybu
(Under Armour, 1199K¢,
Hervis).

- Tilko
z funkcniho
mateiralu
odvadi pot
(adidas,
1099 K¢).
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Avg.Resting:
66

Malé, lehké
a pohodiné
GPS hodinky
monitoruji vase
aktivity (Garmin
Forerunner
35 Optic,
4490 Kc).

Dobra bota doda vasemu pohybu
energii (adidas pure boost, 3499 Kc). N

POT VAS NEDOSTANE: E
Uginny antiperspirant je povinna vybava

do sportovni tasky (adidas climacool,

74 Ké).

Vite, co je tabata? VAT
Expresni posileni celého téla,
jehoz vysledky vas ohromi.

Jak to funguje? Princip je snadny — vybrané cviky
provadite 20 sekund na maximum, nasleduje

10 sekund odpocinek, postupné opakujete

4 nebo 8 kol. Mlzete si zvolit rlizné cviky a zaradit
je do svého tabata tréninku. Néktefi si vyberou jen jeden cvik a ten
opakuji ve v§ech kolech. Jini si vytvofi sestavu Ctyr cvikl podle toho,
jakou partii potfebuji posilit. Casto se vyuziva dfepovani, béh na mis-
té, sedy-lehy nebo prkno (vzpor na rukach ¢i loktech). Oblibené jsou
takzvané angli¢aky — kombinace dfepu, vyskoku a vzporu.

Co potrebujete? Funkcéni obleceni vhodné do posilovny ¢i na aerobik.
Kde zkusit? tabataworkout.cz, tabataweb.cz

minuty

1. Prkno

Priklad tabata workoutu:
‘ -

4. Sedy-lehy
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