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Sokol Libéice nad Vltavou w4 \,\\m?\

opét pokracuje s pravidelnym cvic¢enim -
- pro kazdého

Cviceni v Sokolovne

3/,\\ -PiedSkolaci 1 mali Skol4ci si pohraji a zacvici vzdy od 16.00 kazdou stiedu,
L) mohou se piidat 1 rodice, piijd’te si s détmi pohrat !!
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i )’\\j -Pro dévcata od 3. tfidy je cviceni vzdy ve stiedu od 17.00, kde si vyzkousi

L ruzné druhy cviceni od klasického aerobiku, stepu, cvi¢eni na micich az po
—_J!___zumbu. K tomuto cviceni se mohou nyni pridat i dospéli zacatecnici, naucite se

~

0 zde zékladni kroky vech forem cviceni!!!

-Zeny a star$i divky si mohou vybrat od kondi¢niho cviéeni - mirngjsi cvident,
kde se vyuzivaji rizné cvicebni pomiicky pro posilovani - velké i malé mice,
¢inky, gumy 1 podlozky. Pii hodiné stepaerobiku vystupujete pii tanecni
choreografii na cvicebni stupinek, ktery zvySuje vasi zatéz a posiluje hlavné
dolni partie. Pfi zumbé¢ si krasné zatancite na spoustu rytmickych skladeb a
v pondéli vecer jesté posilite vSechny svalové partie.

Souhrnny rozpis cviceni: @?
@@

Pondéli |Zeny astar$i divky  |19.00-20.00 Stepaerobik: [va
Zeny a star$i divky ~ |20.00-21.00 Posilovani se
zumbou: [iFina
Streda |Predskolaci(4-6)a 16.00-16.55 Vsestrannost, hry
mali skolaci(7-8) +zaklad aer.: Jana
Divky (8-15) 17.00-18.00 Aerobik,step, mice,
+ Zacatecnici zumba: Verca, Iva,
Jitina, Jana
Zeny a star$i divky  |18.00-19.00 Kondiéni cvié.:
Jana, Marie
Zeny a star$i divky 19.00-20.00 Zumba: [itina +
Dance aer. (vzdy
posl. stteda v mésici)

S sebou si vezméte pevné Cisté boty do télocvicny, rucnik a lahev s vodou.
Cena za hodinu 50,- K¢, zumba 60,-K¢
Info: 602858490
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