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Bodycombat - chytry
kondicni program
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Bodycombat je stejné jako Bodypump jednim z deseti Les Mills programd, které
se cvici ted uz ve vice nez v 90 zemich svéta. Lekce jsou idnetické po celém
svété, mlzete si tak zacvicit stejnou lekci jeden tyden v Praze a dalSi tyden

treba pri svém pobytu v Londyné.
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Zdroj: Bodycombat ze Shutterstock

Chytré kondicni programy na 3 meésice

Jedna se o systém chytre sestavenych kondi¢nich programi, které
maji vzdy na 3 mésice sestavenou stejnou choreografii. Tri mésice jsou
idedIni doba na to, aby se ¢lovék naucil vSechny cviky provadét spravné,
zapamatoval si choreografii a cviCeni si opravdu uzival. Po Ctvrt roce se


https://www.shutterstock.com/download/confirm/278278052?src=7yuRMDjCiBIznuLpDgIrsw-1-10&id=278278052&size=medium_jpg

kompletné méni choreografie i hudba, takZe opét dostanete novy impuls a chut
do cviceni.

Do varu vas dostane skvela hudba plna
nejnovéjsich hitu

Pokud dorazite na hodinu, ocekavejte intenzivni kardio i posilovaci
cviceni. Uz po deseti minutach z vas pot potece proudem. Tento program je
inspirovany bojovym uménim a Cerpa z celé rady styll, jako jsou karate, box,
taekwondo, tai chi a muay thai. Budte pripraveni na skutecné originalni cviky,
které na jinych lekcich nenajdete. Do varu vas dostane skvéla hudba plna
nejnovéjsich hitl a i diky povzbuzovani instruktord zvlddnete Gdery a kopy i za
jedinou hodinu.

Jak probiha cvicici lekce?

Typicka Bodycombat hodina zaéina zahfatim svali a nacvikem
moznych variant kroku, kopu a uderd, se kterymi se v prubéhu lekce
muzete setkat. Pak nasleduje série priblizné deseti skladeb, kde kazda z nich
ma jinou choreografii. Ta je propracovana od prvnich ténu az do konce. Ke
konci hodiny vas Ceka jesté posilovani a nakonec zaslouzeny strecink a



zklidnéni.
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Co muzete ocekavat pri pravidelnych
navstévach?
Zlepsite svou flexibilitu a zaroven zapracujete na trupové stabilizaci. Pouzivani
prvkl bojovych mimo jiné vyzaduje casté a rychlé zmény polohy trupu, coz se
neobejde bez spravné pracujiciho stabilizacniho svalstva. Postupné budete

zjistovat, ze i diky pevnému stredu téla, dokazete hodinu od hodiny
kopnout vys a s mensi namahou.

Zbavite se stresu a posilite sebedivéru

Stres je vSude kolem nds a pravé intenzivni cvi¢eni se mlze stat bezpecnym a
svym zplsobem Ié¢ivym zplsobem, jak zatocit s negativnimi emocemi. Navic,
s kazdou lekci se budete citit Iépe, nejen proto ze jste ji zvladli, ale ze
odcvicit lekci pro vas bude postupné mnohem snazsi.

Spalite spoustu kalorii
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kalorii a spalovat budete dokonce i po skonceni hodiny.

Vytvarujete si telo

V prubéhu lekce zapojite vétsinu svalu. Nohy a hyzdé posilite predevsim
diky rGznym druhlm kopl a horni polovina téla se zase nejvice zapoji pfi
Uderech, ale i obrannych pohybech. Bficho a stred téla si za celou hodinu
neodpocinou.

Zlepsuje srdecni a plicni funkce a snizuje riziko
srdecnich chorob

Kdyz posilime srdce, snizime tlak krve a hladinu tuku v krvi, tim
zamezujeme vzniku arteriosklerotickych chorob cévni soustavy. Diky
lepsi vykonnosti dychaci soustavy se navic nezadychame pri dobihani autobusu
nebo pfi Slapani do schodd.
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