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MAMA TABATA '
(intervalovy trénink) ; , N"'_ B

KAZDOU STREDU: 18:00 - 19:00 hod. ™ g 4‘}\ b

v Materském centru Sedmikraska Brno z.s., Obla 51, Brno - Novy Liskovec
zaciname 23. 9. 2026
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Co nas ceka?

Jednad se o intervalovy trénink s pevnou strukturou — 20 s. cviceni 1 cviku a 10 s. pauza, to vse
pfi 8 opakovdanich na 4 minutovou pisnicku. TABATA je velmi efektivni zplsob cviceni,
protoZe rychle zlepsuje vykonnost a pozitivné plisobi na kardiovaskuldrni systém.

Vyhodou TABATY je zapojeni aerobniho i anaerobniho metabolismu.

My spolu ve skupiné pojedeme v mirnéjSim tempu, se zakladnimi cviky, u kterych budeme
trénovat techniku a zapojeni svalstva. Budeme trénovat také mysl na urcitou vydrz a spolecné
si uzijeme pauzy mezi cvi¢enimi. Intenzitu a pocet opakovani si reguluje kazda cvicenka sama
dle své aktualni kondice.

Vyhody cviceni tabaty: novy impuls pro svaly, zabavna forma cviceni plna motivace,
soustredéni se na vydrz a provedeni cviku = ,,ista hlava®, vyplaveni endorfin(, rychly nardst
kondice, cviceni s vlastni vahou a minimem cvi¢ebnich pomucek, komplexni zpevnéni celého
téla, zrychleny metabolismus a spalovani az 48 hodin po cviceni.
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S sebou: vodu, kvalitni boty na cvic¢eni, funkéni cvicici obleceni, pfijemna mikina /deka

na zavérecny relax. Prosim, nejist tésné pred cvicenim.

Prihlasky a dalsi informace na: Cena:
www.mcsedmikraskabrno.cz, 1. élenska permanentka: 3.000 K¢
e-mailu: mcsedmikraska@volny.cz, dalsi ¢lenska permanentka: 2.550 K¢
v MC Sedmikraska na Oblé 51, neélenska permanentka: 4.500 K&

nebo na mob.: 773 907 909

za tym MC Sedmikraska se na Vas t&3i - Bc. Markéta Zupka Surariova
V profesnim Zivoté soukroma dentalni hygienistka, v osobnim Zivoté vécné nestihajici mama 2 malych
déti, v ,,minulém“ Zivoté(rozuméj- Zivoté pred détmi) aktivni Zena, kterd se ve volném case dostala
do fitness svéta. Absolvovala kurz Instruktor fitness u Fitness Institutu, kdy nabyté zkusenosti
aplikovala nejen do svych tréninkd, ale pomahala i zac¢inajicim cvicenclm dostat se do formy.
V soucasné dobé se po troskach snazi dostat do prijatelné psychické i fyzické kondice a skloubit
materstvi-profesi-sebepéci a kazdodenni (ne)obycejné vyzvy Zivota.
,,ZUstan vesely, nebot’ pevnou zdi veselosti nem(zZe proniknout nic nic¢ivého*
(Sri Chinmoy)

Provoz Matei'ského centra Sedmikrdska Brno z. s. je dotovan MPSY CR, Jihomoravskym krajem, Statutdrnim méstem Brnem a Méstskou
&asti Brno - Novy Liskovec. Dékujeme. Stejné tak dékujeme za poskytnuti daru spole¢nostem Cardion a Activa a za podporu formou
poskytovaniGéetniho software spoleénostiVema.
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