Katka Masopustova predstavuje exkluzivné na novy sportovni a skolici
systém

European Tae Bo® je sportovni systém, ktery nabizi zenam a muzim vsech vékovych
kategorii a mladezi od 14-ti let, komplexni pohybovy program.
* 2 druhy lekci — lekce Tae Bo a Intro,
« trénink v8ech soucasti lidské kondice: vytrvalost, svalova sila, koordinace, flexibilita,
* vhodné i pro uplné zacateéniky bez pohybovych zkusenosti,
* 100% zdravotni nezavadnost cviéeni,
* 100% zaruka zlepSeni fyzického i psychického zdravi.

Lekce Intro
Tae Bo se uci ve 2 typech lekci. Intro slouzi pfedevsim k tréninku technik, ale také svalové sily a
vytrvalosti. Po rozcvieni se trénuji jednotlivé techniky a jejich kombinace vzdy s ohledem na
procviCované svalové skupiny a spravnost provedeni. Techniky se opakuji vicekrat za sebou nez v
lekcich Tae Bo, proto dochazi k intenzivn&jSimu procvi€ovani zatéZzovanych svalovych skupin.
Dulezitym faktorem mnohacetného opakovani je také ziskani citu pro danou techniku a pro jeji
spravné provedeni. Ugelem neni vSechno ,né&jak" odcvicit, ale co nejvice zdokonalit své techniky.
Lekce mohou navstévovat jak uplni zaCateCnici, tak takeé tzv. ,staré paky“, protoze vzdy je co
vylepSovat, tak abychom ziskali maximaini efekt cvi¢eni s minimalnim rizikem pretéZzovani
pohybového systému.
Na zavér lekce Intro se opakuji vZdy procviCované techniky stejnym principem jako v lekcich Tae Bo,
nasleduje zklidnéni a relaxace.

LEKCE INTRO JE:
« trénink svalové sily a vytrvalosti
« trénink technik kopu a uderu
* intenzivni cviCeni
 vhodné pro zagatecniky i pro ,staré paky*
« cvi€eni ke zlepSeni drzeni téla
» cvi€eni k procvi€eni problematickych partii
* 100% zdravotné nezavadné
« trénink, ktery mazete vzdy pfizplsobit svym schopnostem

LEKCE INTRO NENi:
* trénink, kde se nezpotite
* cvi€eni nizké intenzity
* jen pro zacate¢niky
« cviCeni pfi kterém se muzete zranit
» samoucelné kopani nohama do vzduchu
* bezduché placani rukama do vzduchu
» trénink, ktery nezvladnete

Lekce Tae Bo
Lekce Tae Bo je bezpochyby nejintenzivnéjSim cvicenim, které je v sou€asné dobé nabizeno na trhu
fitness. Kombinaci technik kopl a uder( dochazi k efektivnimu procviéeni svalstva celého téla, jak
svalstva koncetin, tak také svalstva trupového. Energeticka spotfeba pfi cviceni mize dosahnout
spotfebé energie srovnatelné s béhem na bézkach. Chcete-li tedy opravdu trénovat, zlepsit svoji
fyziCku, vytvarovat problematické partie jako jsou hyzdé, boky, bficho, stehna a paze, zhubnout &i jen
si dat do téla, nemuzete se splést, kdyz navstivite lekce Tae Bo.

Neobaveijte se ale, ze ,vypustite dusi“. Kazdy si mlze intenzitu cviceni Fidit sdm. Nedélame zadné
choreografie, tzn. procviCujeme jednu techniku nebo kombinaci v tempu slow a potom double time a
nasleduje dalsi technika. Nemusite ani pfemyslet co pfijde, ani si pamatovat co jsme délali.
Soustfedite se pouze na tady a ted a na své télo. Kdykoli citite, Ze toho mate dost, mizete si udélat
prestavku, jit se napit a po chvili se mizete opét pfidat — nic Vam neutece, vzpominate — nedélame



zadnou choreografii. Pracujeme podle filosofie — Get the first place by your own — tedy zvitéz sam
nad sebou. Kazdy pracuje na hranici svych vlastnich moznosti. Je to vlastné individualni trénink ve
skuping, pfi¢emz trenérem se stavate Vy sami — neni to skvélé, zacit sam rozumét svému télu?
Poznavat co vlastné vSechno dokazu a pfitom si tempo postupu uréovat sam? Ne cviitel, ale Vy
sami zaCinate ur€ovat tempo a intenzitu svého tréninku. A to neni vdechno. ETB® je naprosto
prevratnym systémem na trhu komeréniho fithess. Dokonce se mlzete i Vy sami naucit kreativné
pracovat v ramci vedené lekce — dostéat tedy doslova tomu, co je napsano vySe. Pfectéte si néco o
CREATORech!

European Tae Bo® vzniklo v roce 1999 v sousednim Némecku. V roce 2000 Katefina Masopustova,
Master Instruktorka European Tae Bo® a majitelka EFPE Czech pfivezla ETB® do CR. Od roku 2000
vyskolila v Cechach a na Slovensku nékolik desitek trenérd, ktefi $ifi tento sportovni systém u nas.
Sportovni systém se sklada ze 3 zakladnich &asti, tak jak jej absolvuji trenéfi a dale vyuduji ve svych
komeréné nabizenych hodinach. Netrenéfi Tae Bo mohou absolvovat Creator Workshopy, coz je
naprosto pfevratna novinka na trhu fitness. Creatofi mohou pfi vedené lekci individualné pracovat —
ménit techniky.

BASIC - Get the first place by your own
BASIC — prvni soucast systému, tvofi zaklady celého sportovniho systému. Instruktor se uéi a dale
vyucuje zakladni techniky kop( a uderl a jejich kombinaci v ETB® (European Tae Bo®). Techniky
jsou pfedevsim zaméreny na zvladnuti zakladnich bojovych postoji a drzeni téla tak, aby techniky
mé&ly sice bojovy charakter, nicméné, aby byly 100% zdravotné& nezavadné. Tzn. V Zadném pfipadé
nesmi byt techniky provadény v nefysiologickych rozsazich kloubt, bez napéti svalového korzetu a
na ukor uvolfiovani, popfipadé pietéZovani systému kloubniho a vazivového. V8echny techniky jsou
upraveny tak, aby byla energie zpét vracena do téla na rozdil od bojovych technik pouzivanych pfi
kontaktnich bojovych sportech — kdy dochazi k pfedavani energie na partnera ¢i nacini.

Kromeé vlastnich technik a fyzického cviceni se poprvé dostavame do kontaktu s filosofii — Get the
first place by your own — tedy zvitéz sam nad sebou, neporovnavej se s druhymi, poznej hranice
svych vlastnich moznosti a pracuj pravé na nich. Neni dulezité zvladnout tolik co ostatni, dllezité je
poznat svoje vlastni moznosti a ty vylepSovat. Pfestavky si délej kdy sam potfebujes. Nedélame
choreografii, nemusis se bat, Ze néco nezvladnes, kdykoliv si udélej pfestavku, pak se zase pfidej. Je
to velmi ,télesna“ filosofie. Nabada k poznani a pozorovani vlastniho téla.

Basic trenér po uspé&3Sném absolvovani Skoleni ziské Cervené bandaze, které jsou symbolem stupné

ETB® Basic.

ADVANCED - Lose your fear
ADVANCED - druha souc¢ast ETB®. Instruktor se kromé novych technik kopu a udert a jejich
kombinaci uci jesté Iépe analyzovat a citit pohyb. Pohyb a jeho bezchybné provedeni, tak aby byla
dosazena 100% zdravotni nezavadnost se musi stat soucasti podvédomého provedeni. Dochazi k

fitness, tedy vytrvalost, svalovou silu, flexibilitu a koordinaci. U vSech technik advanced je v popredi
tzv. fitness myslenka, tedy ucinnost provadéné techniky na trénink svalového systému.
Trenér, ktery Uspésné absolvoval stuper advanced se také dostava daleko blize do styku s filosofii.
Ustiedni myslenkou se stava — Lose your fear. Nemit strach. Ale z &eho? Vét§ina z nas se setkava s
obavami kazdy den. Jsou to obavy spojené s nasim kazdodennim zivotem, ale promitaji se také do
néceho tak prozaického, jako je cvi€eni. Nemit strach z toho, Ze néco nezvladnu. Kdyz déldm néco
poprvé — vétSinou mam obavy — jak to zvladnu, nebudu druhym pro smich, to je urcité hrozné
narocné a ja si nebudu védét rady — takto vétSina z nés pfistupuje k vécem, které nezname, které
jsou pro nas nové. Dopfedu uz si pfedstavujeme jaké to bude, neZijeme tady a ted — vychazime z
minulosti, tedy z toho jaké to bylo, kdyz jsme v né€em selhali a tuto zkuSenost promitdme do
budoucnosti — takové by to mohlo byt, kdybych to nezvladl. Neumime zit tady a ted. Lose your fear
vyziva k tomu, abychom pfistupovali k novym vécem bez pfedsudku, abychom vyzkouseli vSechno
na vlastni kuzi a ziskali vlastni zkuSenosti, které potom utvafi nase ja.
Tato filosofie se jiz vice dotyka psychiky kazdého z nas. Pozoruj své reakce. Zij tady a ted,



nepremyslej o tom jaké by to bylo.
Advanced trenér po Uspésném absolvovani Skoleni ziska modré bandaze, které jsou symbolem
stupné ETB® Advanced.

MASTER - Live your life
MASTER - tfeti souCast ETB®. Master, znamena, Ze dany trenér dosahl mistrovstvi ve svém oboru.
Toto je stéZejnim kriteriem celého stupné&. Trenér musi ovlddnou nejen své télo, ale i svou mysl.
Dal8im jeho ukolem je ziskat rovnovahu, harmonii, tak jak je vyjadfena v logu Master symbolem jin-
jang. Master rozviji svoji kreativitu a pfizpUusobivost. Kazdy Master trenér umi Cist Master logo, které
je ochrannou registrovanou znamkou a jeho uzivani se fidi pfisnymi pravidly. Kde je Master logo,
musi byt i Master trenér. Kompletné cely systém ETB® vcetné filosofie se skryva za symboly Master
loga a spole¢né tvofi nezaménitelny originalni sportovni systém.

Live your life — filosofie, ktera nabada k tomu abychom ,zili svij zivot®. Co to ale znamena, kazdy
preci zijeme sv(j zivot. Tato mySlenka ale navazuje na myslenky Get the first place by your own a
Lose your fear. Vzdycky v Zivoté pfichazi prekvapeni, nikdy se nemizeme na vSechno pfipravit, tak
tedy Live your life.

Master trenér ziska po uspésném absolvovani Skoleni ¢erné bandaZze, které jsou symbolem stupné
ETB® Master.

CREATOR * Free your mind

Creator workshopy jsou seminare pro klienty a netrenéry ETB®, ktefi chtéji v ramci vedené lekce

samostatné kreativné pracovat a tim se naucit Iépe naslouchat svému télu a upravit si trénink tak,

aby co nejlépe vyhovoval individualnim potfebam a cilim. Workshopy jsou celkem 3. Na prvnim
workshopu se uci klienti pracovat samostatné s rytmem, na druhém se dozvi vice o procvi¢ovanych
svalovych skupinach a na tfetim se uci rozpoznavat chyby. Po absolvovani Creator workshopu ziska

klient bordeaux bandaze, které jsou symbolem Creatora a pouze s témito bandazemi je klient
opravnén v hodinach Tae Bo ménit techniky a pracovat kreativné.

Bandaze:
* jsou symbolem stupné ETB®
« Cervené: BASIC
» modré: ADVANCED
 Cerné: MASTER
* bordeaux: CREATOR
* klienti mohou nosit tyto barvy:

Prevzato z © AEROBIC REVUE
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