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Plié, demi plié, arabesque. UzZ jen ty nazvy zni tak elegantné! Jedna se o baletni
pozice, pfi kterych nejen ze ladné vypadate, ale také posilujete a prodluzujete
svaly a navic spalite spoustu kalorii. Pokud jste v détstvi snila o baletni
sukynce, zbystrete, tenhle druh cvi¢eni j pravé pro vas. Nemusite chodit na
hodiny baletu a nazouvat baletni Spicky, staci ve vasem okoli najit hodiny Total
barre a baletni tyC je vase.
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Baletkou snadno a rychle - nikdy neni pozdé



zacit!

Total Barre vzniklo diky baleriné Lotte Berk v Londyné v roce 1959. Po Urazu
zad hledala zplsob jak zkombinovat svlj milovany balet s rehabilitacnim
cvicenim, aby se dostala zpatky do formy. Vyzkousejte i vy kombinaci baletu,
pilates a kardio tréninku pohybu. Budete prekvapeni, jak rychle na sobé
poznate rozdil.

« Z pilates si Total Barre vzal hlavné principy, hlida si postaveni panve, krcni
patere, hrudniku, nohou a kolen.
 Z baletu pak choreografické prvky.

Na hodinach Total Barre trénujete nejen choreografii a cviky samotné, ale i
spravnou biomechaniku pohybu. Diky tomu nedochazi k nadmérnému
pretézovani kloubl a jejich pred¢asnému starnuti. Tento program zpevinuje
stred téla, zvysuje silu, pruznost, vytrvalost a dynamickou stabilitu. Je
to program urceny vsem bez rozdilu, zadné predchozi zkusenosti s baletem Ci
tancem nejsou potfeba. Pokud by pro vas bylo cviceni naroc¢né, jednoduse
snizite rozsah pohybu nebo lektorka zpomali hudbu. Naopak, pokud budete
chtit obtiznost zvysit, pridate si zavazi na ruce ci nohy.



11 kratkych choreografi v 60ti minutach

Sedesatiminutové lekce se
kromé Uvodni rozcvicky pro
zahrati svalll a zavére¢ného
protazeni sklada z 11
kratkych choreografii. Ty
jsou vzdy zaméreny na
dolni nebo horni cast
téla, pripadné na
posileni trupového
! svalstva. Baletni tyc,
které se pfi jednotlivych pozicich drzime, pusobi tak jako opora, coz
minimalizuje riziko zranéni a také diky ni nedochazi pretézovani svalu
nespravnym provedenim cviku.

Kromé tyce vyuzijeme i dalsi pomUcky jako je overball, pruzna guma nebo
tonning ball. Cvici se i na zemi na podlozce. Total Barre je sice prednostné
zameérené na nohy a hyzdé, to ale neznamena, ze i vrchni polovina téla
nedostane zabrat. | ze zdanlivé snadného tréninku budete druhy den zarucené
citit celé télo.



Co budete potrebovat?

NejpohodIngji se budete pravdépodobné nejlépe citit v leginach, tilku nebo
tricku a protiskluzovych ponozkach nebo naboso. Nezapomente pfibalit jesté
rucnik a lahev s pitim. A hlavné nadseni pro pohyb a dobrou naladu!

ale presto opatrné
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Tento druh cviceni je
pomerné Setrny k vasim
kloublm, presto nékteré
konkrétni pohyby vam
nemusi byt prijemné. V
nékterych baletnich
pozicich je také z
estetickych dlvod{ treba
udrzet podsazenou panev,
coz mlze u nékoho vést k
bolestem spodni Casti zad. Hodinam Total Barre se také vyhnéte, pokud
vas trapi kolena. Pri tzv. plié, je tfeba zaujmout podrep s chodidly rotovanymi
zevne, coz pro kolena neni zcela optimalni zatéz. Zkusena lektorka vsak dokaze



cviky upravit tak, aby vam vyhovovaly.

Vzhledem k tomu, ze Total Barre je inspirovano tancem, vyuzivd pomérné
malych rozsah specifickych pohybd, ale nepracuje s funkénim pohybem tak,
jak ho vyuzivame v bézném zivoté. Pokud hledate vylozené kardio cviceni,
poohlédnéte se jinde. AC jsou hodiny Total Barre velice efektivni,
nedostanete se pri nich vySe nez na 50% srdecniho maxima a tedy co
se ty¢e mnozstvi spalenych kalorii, jsou blize chuzi nez béhu.
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