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Jednd se o skupinové cviceni kombinujici prvky funkéniho, kondi¢niho a silového tréninku ve stylu
intervalovych, kruhovych a “CrossFit” trénink.

~ Funkeni trénink je komplexni cvi¢eni zapojujici co nejvice svalovych skupin naraz. Klade ddraz na zapojeni
hlubokého stabiliza¢niho systému a spravné drzeni téla. Snazi se najit takovou skladbu cvikd, kterd klientdm

pomuUze provadét bézné aktivity s vys$si vykonnosti a nizsim rizikem drazu.

~ Béhem kondi¢niho tréninku se mimo jiné naucime spravnou techniku béhu a trochu se zapotime pfri

intervalovém cviceni.

~ A u silového tréninku potrapime nase svaly vy$simi vahami - ovéem bez pouziti strojd, ale za pomoci
partaka, pneumatiky, odporovych gum ¢i pytle s piskem &

Cviceni probiha vzdy v v télocviéné ZS Vysoky Ujezd

Prvni lekce ZDARMA, dalsi nésledujici jsou zpoplatnény 150,- Ké (kazda 10. lekce ZDARMA)
Il Cvi¢enf se kond pouze v minimalnim poc¢tu 4 pFihlééen{/ch i

INFORMACE A PRIHLASKY NA LEKCE:

http://verryfit.reservanto.cz
info.verry.fit@gmail.com
www.facebook.com/groups/verryfit/
B +420603507421



