Tabata Workout

Lektor: Eva Stastna

Lekce Tabata Workout je rozd€lena na tii Casti:

1. Tabata (intervalovy trénink)

2. Fitness Workout (trénink s pomtickami - ¢inky, tyce, bosu, stepy, fitball,
gumicky)

3. Posilovani (bfisni a hyzd’ové svaly, formovani problémovych partii)

Dtlezitou soucasti je vzdy kratka rozcvicka a zavérecny strecink.
Cviceni je vhodné pro vSechny, ktefi chtéji zpevnit své télo, spalit n¢jaké ty
kalorie a ptedevsim se odreagovat. Kurz je urCeny pro zacatecniky i pokrocilé.



