17:30-18:20

Vanoénibody

St, Boty

7:30-08:30
Joga
Terka
Mir, bez bot

18:20-19:10
Pilates

Vse, bez bot

8:30-9:30
Vanoéni
aerobik

Stt, bot

Wellness U Kata Ize vyuZzit

16:30 -

22.30

19:00-20:00
Trampoliny

Stf, boty -8
Kamenka, rezervace

9:30-10:30
Pilates

Vse, bez bot

19:10-20:00
Lets dance

Vie
10:30-11:30
Bodybalance

vanoéni

Mir bez bot

20:00-21:00
Jéga
Terka

Vse, bez bot

11:30-12:30

Nordicwalkin

sraz pred sdlem-
Rezervace hulky

15:30-16:30
Posilko

Vse, boty

16:30-17:30
Latina

Vie

Wellness Ize
vyuZit
19-22:30h

12:30-13:30
CoreTabata
Sdarka
Vse, boty

17:30-18:30
Pilates

Vse, bez bot

Mista
v restauraci
na veceri
rezervovand
od 18:30h

18:30-19:30
Joga
Terka

Mir, bez bot

10:00-11:00

l1Aero ‘|0fcﬂ

Vie-maly sdll
Rezervace

7:30-08:30
Jéga
Terka
Mir, bez bot

11:00-12:00

1Aero ’|oFa2

Vie-maly sdl
Rezervace

8:30-09:30
Venkovni
cvi¢eni

Sraz pred sdlem

14:00-15:00
IK2walking

Mirek
Stf- velky sdl
rezervace

9:00-10:00
Latina

Vie

14:00-15:00
v!TRX
Sarka
Vie-maly sdll
Rezervace

10:00-11:00
Piloxing

Stt, boty

11:00-12:00

PilatesRelax

Vse, bez bot

Wellness Ize
vyuzit
10:00-12:30

Mista
v restauraci
na veceri
rezervovand
od 18:30h

Prodlouzeny
check out
do 13h

Vysvétlivky

Tabata - intervalovy trénink, zvyseni kondice a rychlé spalovani

Walking K2- chdze na pdsu s posilovanim

Bodybalance —cvic¢eni s malymi micky a balanénimi podlozky, posilovani stredu téla, rozcvicka dynamickd na boso

TRX = silové cviceni pomoci zdvésného systému TRX s kombinaci cvi¢eni na Bosu

Aero jébga - joga ,bez tize" v z&vésném systému

Aebody - aerobik a posilovéni v zdvéru hodiny, sestava, kterou viak kazdy zviddne

Bodyform, bodystyling — posilovaci hodina s rozvickou aerobikového rdzu, jednoduchou, boty

Venkovni cvi¢eni — vemte v&ci na ven, boty na béh &i lehkou turistiku. Jednd se o kondiéni cvi¢eni prolozené rychlou chizi & béhem a
pozndvdanim krds KH © V pripadé desté —bude cviceni uvnitt. Sraz pred sdlem. Zviddne to kazdy a je to prekvapivé zdbavné.
Nordic walking — boty na ven, chize s hllky venku

Pokroéilosti: Vie — vhodné pro viechny, mir - mirné pokrogilé, sif - sifedné pokroéilé a pokr. pokroéilé



