Prezentace cviebnich hodin v Sokole Lany aneb
»Prijd’te si dat do téla a shodit néjaké to nadbyte¢né Kilo*
20.brezna - Nedéle 16-18 hod - sokolovna Lany

Prijd’te si zacvi€it nebo se podivat na cvi¢ebni ukazky nasich cviitelek. Chceme Vam timto zptisobem
prezentovat praci naich kvalifikovanych cviéitelek a dat Vam moznost vybéru pro Vés nejvhodnéjsiho
stylu cviceni.

MiiZete si zacvi€it béhem celého programu nebo se jen podivat, co se v naem Sokole Lany cviéi.

Program nedélniho odpoledne

1/cviéebni blok  16,00-16,30 Michaela Bufi€ovda - Aerobni zahf4ti na stepu
2/cvicebni blok  16,30-17,00 Martina Moravcova - Kondiéni posilovani

3/cvicebni blok  17,00-17,30 Jana Porcalova - Tane¢né aerobni ¢ast s prvky latiny
4/cvicebni blok  17,30-17,50 Markéta Soukupova - Posilovani na podloZce

S/cvicebni blok  17,50-18,10 Vendula Novékova - Dokonaly stre¢ing s prvky zdravotniho cvigeni

Vstupné: ¢lenové Sokola zdarma, ostatni 50,-K¢&

Prezentace cvicitelek:

Vendula Noviakova - starostka Sokola Lany - cvititelka s 30 letou praxi
atery  9-10 hod - cviceni pro seniory
19-20 hod - kondi¢né zdravotni cvieni
Kvalifikace - cviCitelka v3estrannosti III. t¥idy, zdravotni t€lesné vychovy II. tiidy.
Absolventka kurzii pilates, aerobik pro seniory, flexibar, cviteni pro zdravéa zada, gymball.

Jana Porcalova - cvititelka s 20 letou praxi

utery 20-21 hod - aerobik

Kvalifikace — cvicitelka rytmické gymnastiky III. t¥idy, aerobiku III.t¥idy - specializace danceaerobik,
fortess, absolventka mnoha seminaft s danou problematikou.

Michaela BuFi¢ova - cvicitelka aerobiku
utery 20-21 hod - aerobik
Kvalifikace- cviCitelka aerobiku I. tfidy (z kurzu H. Jarkovské), specializuje se hlavné na stepaerobik.

Markéta Soukupova - cvititelka
sobota nebo nedéle - zastupujici v hoding kondi¢niho cvigeni
Kvalifikace- cviCitelka v3estrannosti [IL.tfidy, cviitelka aerobiku IIL.tidy.

Martina Moravcova - cvititelka

sobota nebo nedéle 9,00-10,00 hod - kondi&ni cviceni

Kvalifikace- cviCitelka v3estrannosti II1.t¥idy, absolventka kurzii body styling, chi-toning basic a
advanced, slow toning, flowtonic a fitness joga

Pripravila Martina Moravcova, na&elnice TJ Sokol Lany




