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 18:00-19:00 
Venkovní 

cvičení 

Veruberu                
Sraz recepce 

 

 

19:00-20:00 

Bodyform 

Jana                 

Stř 

 

20:00-21:00 

Powerjóga  

Daniela  

Vše         
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18:30-19:30 

Pilates 1 

Lenka         
Vše rezervace 

 

 

19:30-20:30 

Pilates 2 

Lenka         
Vše rezervace 

 

 
 

 

 

S
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tě
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ič

n
a    7:30-08:30 

Power jóga 

Daniela          
Mír 

08:30-09:30 

!Fit ball 1 

!Veru-beru                         
Mír 

rezervace 

 

 9:30-10:30 

Slide 1+2 

Ala                         
Stř, pokr 

 

10:30-11:30 
Bosubalanc 

!Veru-beru                         
Mír 

rezervace 

11:30-12:30 
BosuTabata 

!Veru-beru                         
Stř, pokr 

rezervace 

 

12:30-13:30   

Pilates 

Ala                         
Mír 

  

 13:30-14:30 

!BosuCore 

Pavla 

Mír rezervace 
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 9:00-10:00 

Zdrav.cvič. 

Daniela          
Mír 2.patro 

rezervace 

10:00-11:00 

Aerobik 

Jana                        
Vše 

Hala 

11:00-12:00 

Bodyform 

Ala                         
Mír 

Hala  
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08:00 -10:30 

Snídaně formou švédského stolu 

v restauraci přímo ve SC 

 
 

12:00 -15:00 

Oběd v restauraci 

(polévka, hlavní jídlo) 

v restauraci SC 
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14:30-15:30 
!BosuCardio 

Pavla 

Stř rezervace 

 

 15:30-16:30   

!Zdr.cv. 

Pavla 

Mír rezervace 

 16:30-17:30 
BosuCardio 

Káťa 

Stř rezervace 

17:30-18:30     
Protažení 

míče 

Káťa 

Vše, 

rezervace 

18:30-19:30    
Zumba 

Káťa                 
Vše 

19:30-21:00 

!Jóga 

Monča 
Vše 
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14:00-15:00 
Břišnípekáč 

Lenka   
Mír 2.patro 

rezervace 

15:10-16:00 
Lehký 

běh+cvičení 

Lenka   
Sraz recepce 

   rezervace 
 

16:00-17:00 

!Fitball 2 

Jana  

Mír 2.patro 

rezervace 

17:00-18:00 

Power joga 

Jana  

Mír 2.patro 

rezervace           

   
 

 

Pří

ze

mí

SC 
      

 
18:00 -21:30 

Večeře v restauraci SC 

 

N
E

D
Ě

L
E

 

tě
lo

cv
ič

n
a   7:30-08:30  

Power jóga 

Jana          
Mír 

    

  8:30-9:30  
Venkovní 

cvičení 

Veru-beru                          
Sraz recepce 

 

08:30-9:30 

Bodyform 

Lenka                         
Stř 

 

 

09:30-10:30 

!Fit ball 3 

Jana  
Mír 

rezervace 

 10:30-11:30 

HIIT 

Káťa 

Stř, pokr  

 

11:30-12:30 

Core 

Pavla 

Mír  

 

12:30-13:30 

Zdr.cv.  

Pavla 

Mír   
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10:00-11:00  

Strečink 

Monča          
Mír 2.patro 
rezervace   

 

11:00-12:30         

!Jóga 

Monča 
Vše, 2.patro 

rezervace 
 

 

 

http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.royalpool.ch/sauna/images/frau-saunasm.jpg&imgrefurl=http://www.royalpool.ch/sauna/&h=224&w=250&sz=10&hl=cs&start=12&tbnid=-lhwgP27HjVqVM:&tbnh=99&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3DSauna%26svnum%3D10%26hl%3Dcs%26lr%3D%26sa%3DG
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.vaseklouby.cz/shops/6516/images/masaz.jpg&imgrefurl=http://www.vaseklouby.cz/shops/6516/pages/masaz.htm&h=300&w=200&sz=100&hl=cs&start=4&tbnid=ShT4qjGxcAbwCM:&tbnh=116&tbnw=77&prev=/images%3Fq%3Dmas%25C3%25A1%25C5%25BE%26svnum%3D10%26hl%3Dcs%26lr%3D%26sa%3DG
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.delroys-gym.cz/upload/Image/ilustrace/joga.jpg&imgrefurl=http://www.delroys-gym.cz/joga-p/&h=384&w=255&sz=11&hl=cs&start=2&um=1&tbnid=UaJfrl9gc2gjBM:&tbnh=123&tbnw=82&prev=/images%3Fq%3Djoga%26um%3D1%26hl%3Dcs%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.delroys-gym.cz/upload/Image/ilustrace/joga.jpg&imgrefurl=http://www.delroys-gym.cz/joga-p/&h=384&w=255&sz=11&hl=cs&start=2&um=1&tbnid=UaJfrl9gc2gjBM:&tbnh=123&tbnw=82&prev=/images%3Fq%3Djoga%26um%3D1%26hl%3Dcs%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.cz/imgres?imgurl=http://www.ialbert.cz/public/33/96/11/2d/3152_6611_letni_vecere_pro_pratele.jpg&imgrefurl=http://www.ialbert.cz/jnp/cz/albert/kucharka/cz-kucharka-Hlavni_ingredience-Ovoce_Zelenina-Letni_vecere_pro_pratele.html&h=437&w=451&sz=222&hl=cs&start=5&tbnid=0ORoet6XFxByGM:&tbnh=123&tbnw=127&prev=/images%3Fq%3Dve%25C4%258De%25C5%2599e%26svnum%3D10%26hl%3Dcs%26lr%3D%26sa%3DG


 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Vysvětlivky 

HIIT 

Bosu 

Bosu Tabata, 

Core 

Intenzivní trénink 

Balanční cvičení s využitím „bosu“ – půl míče  skvělá posilovací a balanční pomůcka 

Intenzivní  cvičení na bosu, intervalový trénink 40 sekund naplno a 20 sekund odpočinek,core –bez 

bot pomalé 

Mír,stř, pokr Mírně, středně a pokročilá úroveň 

Vše,  ! Vhodné pro všechny,  kde je ! nutná rezervace 

fitbally cvičení na velkých míčích 

Slide 

Venkovní cvičení 

Břišní pekáč 

 

 

 

Jízda na kluzkých pásech připomínající  inline brusle                                 

Trochu chůze, trochu běhu a procvičení všech svalových skupin –nebojte se, je to skvělé, min.běhu 

Cvičení dle H.Kynychové – 3 kostky s třemi odpočinkovými partiemi, bez bot  
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08:00 -10:30 

Snídaně formou švédského stolu 

v restauraci přímo ve SC   

11:30 -14:30 

Oběd v restauraci (polévka, hlavní 

jídlo) 


