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Surfovat muzete i na podzim
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Zkousite radi rlizné novinky ve svété sportu? Kazdy rok se objevi néco nového.
Zumba, trampolinky, TRX, ... A co letos? Treba surfset fitness.

Opét podzim, hezké pocasi vas zene zpét do fitness center, ale uz se vam nelibi
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predstava stejinych cvikl, stejnych lekci a stereotypni posilovny? Cviceni
nemusi byt pouze za trest a nudné. Osobni trenérka z fitness Euforie, Dita
Sipkova doporucuje novinku s ndzvem surfset fitness.

Surfset Fitness je metoda inspirovana surfingem. je kombinaci specifickych
surfovych pohybt a tradi¢niho kondi¢niho cvi¢eni za Ucelem kazdodenniho
cvi¢eni na spalovani tuku a posileni hlubokého stabiliza¢niho systému
svalstva.

Proc by vas mohlo cvic¢eni zaujmout?

Cviéebni pomucka ve tvaru surfového prkna, pfijemna muzika
pripominajici pohodu na plazi, zabavné ale ucinné cviceni, diky kterému
muUzete dosahnout skvélych vysledkd.

Jakeé svaloveé skupiny posiluji predevsim?

Surfset Fitness je balan¢ni cviceni, které mize nahradit hodiny bosu, j6gy nebo
pilates. "Jednou z velkych vyhod cvi¢eni na surfset fitness je zaméreni na
stred téla (core), diky balancnim moznostem zapojujete hluboké bFisni
svalstvo a svaly podél patere. Na prknech cvicite naboso, tudiz posilite
nozni klenbu, v dynamické casti lekce posilite velké svalové skupiny jako



hyzdé, stehna a paZe," popisuje trenérka.

Surfset fitness nabizi ¢tyri zakladni tréninkové programy:

« BALANCE - balancni cviCeni pro posileni hlubokého stabilizaCniho systému
a zlepSeni stability, flexibility a koordinace

« BUILD - efektivni a velice zabavné posilovani na RipSURFER X

« BURN - cviceni zamérené na rychlé a efektivni spalovani tukl, az 900
kalorii za lekci

« BLEND- je kombinaci balan¢niho, posilovaciho, spalovaciho tréninkového
programu s velmi intenzivni kondi¢ni a posilovaci zatézi

Pro koho je lekce vhodna?

"Lekce je vhodna pro vsechny kteri hledaji néco nového, pro lidi ktefi chteji
dosahnot vysledk( zadbavnou formou.. Pro Zeny i muze, ktefi preferuji funkcni



trénink nad zvedanim tézkych bremen. Pro mladou i starsi generaci,"

Kde (Zete surfset fitness vyzkousSet? Treba ve fitness centru Euforie na Praze 3
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