Novy sportovni systém — Tae Bo
Co je Tae-bo?

Tae Bo je opravdu velmi ucinny sportovni systém, ktery nejen redukuje télesnou hmotnost, ale zvySuje i svalovou silu, je zabavou
a upeviiuje vali. Méni také Vas postoj ke stresu a problémim kazdodenniho Zivota. Motto zni: Get fit — lose weight — have fun — be strong!
Tae Bo pouziva pohyby odlisnych druhi bojovych sporti a uméni, ale v prvni fad¢ je to skupinové cviceni s rychlou hudbou. V Tae Bo
neexistuje zadna choreografie. To znamena, ze Tae Bo je zcela prosté stresu, ze si musite zapamatovat riizné pohyby a jejich potadi za sebou
a ty potom na konci hodiny v daném sledu budete opakovat. Taec Bo se vyucuje ve dvou fazich - dvou typech lekei. Existuji Intro lekce a Tae
Bo lekce. V lekcich Intro se trénuji kombinace, jednotlivé techniky a svalova sila. V jedné Intro lekci se tak potkavaji jak zacateCnici, tak
i klienti, ktefi cvi¢i Tae Bo jiZz n&jakou dobu. Jde o to zlepsit provedeni technik, naucit se pravidla bezpe¢ného a zdravotné nezavadného
tréninku a rozvijet sviyj cit pro Vase télo. Ve vlastni Tae Bo lekci pfichazi na fadu pfedevs§im trénink kondice. Béhem této lekce, a to samé plati
ve stejné mife i pro Intro lekce, je velmi dulezité trénovat v souladu s prvni ¢asti filosofie — Get the first place by your own. To znamena,
ze kazdy ucastnik lekce ma naslouchat svému télu a délat si piestavky vzdy, kdyZ dosahne svych hranic ( vykonnosti, kondice, vile atd.). Vzit
tuto myslenku za svou je pouze otazkou navyku. Ale jen timto zpiisobem je mozné si pozvolna pfivyknout na enormné vysoké tempo Tae Bo
a jeho neobvyklé pohyby. Jen diky této myslence rozpozname jak je Tae Bo snadné a kolik zdbavy mam muze nabidnout, tak ze mizeme
na svij kazdodenni Zivot na jednu ¢i dvé hodiny zcela zapomenout. Pfi Tae Bo je pouZivana velmi rychla doprovodna hudba — az 175 bpm,
ptiCemz tato rychlost chrani t€lo pfed zranénim. ProtoZze Vase télo je nuceno se pii takové rychlosti velmi rychle z vypadu vracet zpét, pred
tim, nez prili§ velka rotace ¢i rozsah pohybu zpisobi zranéni a za dalsi, kazdy jednotlivec je tak nucen pracovat s vy$s§im svalovym napétim,
protoze jinak to jednoduse nestiha. Timto zpiisoben chrani rychla hudba télo jiz pii rozcviceni.

Jaka je historie Tae Bo a kdo jej vynalezl?

Tae Bo ,,vynalezl“ Ameri¢an Billy Blanks. V USA vlastni nékolik sportovnich stiedisek a produkénich firem. Kromé toho, ze se zivi hranim
ve filmech, vyhral nékolik titul v rozli$nych bojovych sportech, mj. byl mistr svéta v karate a Sampioén v boxu. Zlom v jeho zivoté nastal
v dobé kdy se zacal vénovat Tae Bo. V roce 1999 trénovali Doro Muller a Frank Magnus Taec Bo v USA u Billyho Blankse. Po tomto
tréninkovém pobytu se intenzivné ptipravovali ¢tyfi mésice v Némecku na sviij druhy tréninkovy pobyt po kterém jiz presentovali Tae Bo
v Evropé. Oba jsou zkuSenymi trenéry v oblasti fitness, vlastni nékolik sportovnich stfedisek po celém Némecku. Frank Magnus navic
absolvoval n€kolik pobyti v riznych centrech bojového uméni po celém svété. Oba Tae Bo zdokonalili a dali #ad instruktorskym Skolenim.
Pod jejich vedenim zacalo v lednu 2000 prvni Skoleni instruktort v Némecku, v Mnichové. Do dneSka absolvovalo §koleni mnoho
instruktorti, kteif dnes pracuji jak v Némecku, tak v Rakousku, Svycarsku, Cechach i na Slovensku.

Pro koho je Tae Bo urceno?

Tae Bo je uréeno opravdu pro kazdého, ktery ma zajem se lekce zu€astnit. Hranice vékového omezeni je pouze smérem dold. Déti mohou
nav$tévovat Tae Bo az po dovrSeni 13-ti let. Dfive maji problémy s koordinaci a diky slabému a dostateéné nevyvinutému svalovému
systému mohou mit problémy s dostatenym napétim zadovych svali. Lidé se srde¢nimi obtizemi, umélymi kloubnimi nahradami,
s artrozou a podobnymi onemocnénimi by méli o svém tréninku nejprve mluvit se svym instruktorem a poté také se svym Iékafem. Protoze
s sebou Tae Bo nese filosofii, je v podstaté mozné ucastnit se lekce pro kohokoli, kdo vi, kde lezi jeho hranice vykonnosti.Mozna jste si
v§imli, Ze zde nejmenujeme obtize se zady! To proto, Ze si pii Tae Bo zadné takové obtize neptivodite, ale dokonce dojde k vyraznému
zlepSeni stavajicich! Zde plati opét nasledujici rada, ktera neni nikdy dostatecné Casto opakovana: v Tae Bo se nespoléhejte na zafici
reklamu, znama jména v rozvrhu, atletické postavy trenéri. Spolehnéte se na svoji zkuSenost, zkusenost Vasich kamaradi a znamych.

A nakonec? Filosofie!

Ano, Tae Bo ma svou filosofii, ktera je velmi jednoducha. Tae Bo nam dava silu se ptekonat, prozit si, jak se ¢lovék malymi kracky muze
piiblizovat k cily a jesté ke vSemu z toho mize mit radost. T€lo v Tae Bo pouzivame jako nastroj k dosazeni ur¢itého bodu, ktery lezi
velmi hluboko v nas, a ktery nebyl jesté nikdy ve sportu zmifiovan. Pokud se zamyslite nad dne$nim pojetim sportu, zjistite, ze se ptivodni
smysl sportu v pribéhu ¢asu zcela vytratil. To co z ného zbylo je jen byt lepsi, vice fit, hez¢i, zdravéjsi a vykonnéjsi nez ostatni. Filosofie
v Tae Bo je piesny opak. Clovak cvi¢i jednu techniku a kdyZ je hotova, pokratuje jednoduse dalsi, aby nakonec tuto op&t zapomngl
a vénoval se té co nasleduje. Kazdy si déla piestavky sam (!), kdyz uz nemize, napije se a znovu se ptida. Kazdy trénuje timto zpisobem
sam pro sebe, i kdyz se celd skupina pohybuje ve stejném rytmu.V Tae Bo si je kazdy sam svym trenérem. S postupujicim tréninkem
ziskava kazdy cit sam pro sebe, pro svoji vykonnost, pro své vlastni fitness, které je najednou zcela nezavislé na skuping. Je to cesta
vlastnich krackd k dosazeni cile — s vlastnim tempem. Nikdo jiny, neZ Vy sami neuréi kdy bude co dosaZeno. Prohra je absolutné
nemozna, protoze jiz prvni dil filosofie — Get the first place by your own — vede kazdého k tomu, co se ve sportu opravdu hodnoti
a hodnotit by se mélo: délat to pro sebe. Velkym problémem dne$ni spolecnosti je neschopnost jedince divat se s divérou do své
budoucnosti a vzdy kdyz se néco neocekavaného stane reagovat strachem. ,,Lose your fear”, druhy dil filosofie Tae Bo se snazi upoutat
pozornost klientl k pozorovani svych strachii a obav, naucit se je rozliSovat a identifikovat, aby s nami nemohly jiz manipulovat a vést nas
zivotem jako loutku. Prosté postavit se nasim obavam celem.

Piijd’te Tae Bo zkusit!

Zdroje: Katka Masopustova, Frank Magnus, Doro Muller — presentéfi Tae Bo v Evropé
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