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Piloxing - boxovani a pilates
v zabavném rytmu
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Kombinace cvikl na trénovani rovnovahy a boxerskych uderl prolozena
tane¢nimi kroky a dynamickou hudbou - to je piloxing.
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Cvic¢eni musi bavit. Tézko zlstanete u takového cviceni, na které se dopredu
netésite a po kterém nepocitujete prival endorfini. Nékoho nejvic bavi béh
nebo aerobic, jiny zase zboznuje zumbu. Na scéné se ale nedavno objevila dalsi
novinka, ktera spojuje dva ponékud nesourodé druhy cviceni: pilates a box.

Seznamte se s piloxingem

Zakladatelkou piloxingu je tanecnice a fitness trenérka Viveca Jensen. Plvodné
pochazi ze Svédska, ale svoji kariéru buduje jako trenérka celebrit ve slunné
Kalifornii. Zacinala jako baletka, ale je i instruktorkou Pilates a boxerkou.
VSechny svoje vasné nakombinovala v piloxingu dohromady s dynamickou
hudbou a vytvorila tak jedinecnou pohybovou aktivitu.

Piloxing spojuje vykon, rychlost a hbitost boxu s ohebnosti, koordinaci
a cvicenim rovnovahy v Pilates. K tomu vSemu jsou pridané i zabavné
a sexy tanecni pohyby.

Na hodinu piloxingu bez bot

Na piloxing neni tfeba zadné specialniho obuti, cvici se bosky. Ale pro zlepseni
vysledkd a intenzivnéjsi posilovani se daji poridit specialni ¢tvrtkilové rukavice.
Ty se daji nosit i na jiné sporty, napfiklad pfi béhani. Nékteri nadsenci s nimi



délaji i rucni prace, myti oken s témito rukavicemi pry vyborné formuje ramena
a paze.

Hodina piloxingu je naroc¢na i zabavna. “Na zacatku to bylo docela
namahavé. Prvky, které v piloxingu cviCime nejsou Uplné bézné v jinych
aktivitach, které jsem délala a moje svaly na né nebyly zvyklé. Ale po par
hodinach uz vim, jak co spravné délat a je to ohromna zabava,” uvadi Veronika,
jedna z téch, ktera uz novému cviceni stihli propadnout.

Hodina méa nékolik ¢asti. Jako u kazdého cviceni se zacina zahrivanim svald,
nasleduje kombinace sekvenci box-pilates-tanec. Velmi dllezité je u tohoto
cviceni i spravné dychani. V dalsi ¢asti hodiny se cvici na podlozkach a tvaruji
se brisni svaly. Strecink v zavéru hodiny je samozrejmé nezbytnosti.
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