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AEROBIV

Autorka videokazety Mgr. Lenka Velinska se
témeér 10 let profesionalné vénuje instruktorské
a trenérské Cinnosti v oblasti aerobiku uréené
bézné cvicici verejnosti
i zavodnim formam aerobiku a fitness.
Je absolventkou ¢eské i mezinarodni licence
instruktorti aerobiku, absolvovala fadu dalsich
kurzt a specializovanych diplomd (Step,
Bodystyling, Dance, Powerstrech diplom ad.),
pravidelné se Ucastni zahrani¢nich kongrest
aerobiku a fitness (ltalie, Svédsko, Recko,
Némecko). Své lekce prezentuje na
vikendovych akcich po celé Ceské republice a
na Slovensku, pravidelné hodiny vede v Brné.
Lenka Velinska je elitni Skolitelkou mezinarodni organizace FACE pro
Ceskou republiku, jako metodicka aerobiku spolupracuje s néjvéetsi ceskou
sportovni organizaci Asociaci sportu pro vsechny, jako externi pedagog
plsobi na Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné.
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POWER STEP
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Tato videokazeta spojuje dvé velmi oblibené formy aerobnich lekci — step
aerobik s posilovacim cvi¢enim.

Specifikem step aerobiku je vystupovani na zvysenou podlozku - step,
coZ vede k intenzivnimu zatéZovani svalstva dolnich koncetin a hyzdi.
Dalsi posilovaci cviky jsou zamérené opét na formovani a zpevnovani
svalstva dolni poloviny téla a déle také na svaly hornich konéetin a zad;
dukladne - staticky i dynamicky - je procvi¢eno rovnez brisnl svalstvo
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ukaze moznosti spojeni aerobniho tréninku s posilovacim cvic¢enim,
instruktor@im pfedvede spravnou stavbu blokd, metodické postupy jejich
uceni, moznosti zvy$ovani intenzity podle stupné trénovanosti cviéenct
a zasobnik posilovacich prvka.

Autorka videokazety Mgr. Lenka Velinska se
témeér 10 let profesiondlné vénuje instruktorské
a trenérské cinnosti v oblasti aerobiku uréené
bézné cvidici vefejnosti

i zavodnim formam aerobiku a fitness.

Je absolventkou ¢eské i mezindrodni licence
instruktord aerobiku, absolvovala fadu dal$ich
kurz( a specializovanych diplom0 (Step,
Bodystyling, Dance, Powerstrech diplom ad.),
pravidelné se Gcastni zahrani¢nich kongres(
aerobiku a fitness (ltalie, Svédsko, Recko,
Neémecko). Své lekce prezentuje na
vikendovych akcich po celé Ceské republice a
na Slovensku, pravidelné hodiny vede v Brné.
Lenka Velinska je elitni Skolitelkou mezindrodni organizace FACE pro
Ceskou republiku, jako metodi¢ka aerobiku spolupracuje s néjvétsi ceskou
sportovni organizaci Asociaci sportu pro vSechny, jako externi pedagog
plsobi na Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné.

Mgr. Lenka Velinska, e-mail: l.velinska@volny.cz, Tel.: +420603444432.
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kopii, ptjéovani, prondjem, verejné provozovani a rozhlasové ¢i televizni
Siteni tohoto nosice zakdzano.
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Videokazeta, kterou pravé drzite v rukach, obsahuje nékolik sestav
protahovacich, uvolhovacich a kompenzacnich cvikl pro svalstvo celého
téla, zejména pro ty svalové skupiny, které jsou sou¢asnym zplsobem
Zivota nejvice pretéZzovany, napriklad svaly zad a sije.
Cilem cviceni je odstranovani svalovych dysbalanci a prevence jejich
vzniku — svalové dysbalance jsou rehabilitacnimi pracovniky a lékati
oznacovany jako hlavni pricina velké ¢asti nemoci pohybového aparatu,
bolesti zad, kloubl apod. a jsou bohuzel v dnesni populaci znac¢né rozsifeny
vlivem nedostatku pohybu nebo naopak pretizenim jednostrannou zatézi.
Videokazeta strecinku ma Sirokou moznost pouziti, napt. pro domaci
cviceni bez velké prostorové naroc¢nosti nebo pro instruktory aerobiku,
trenéry ve fitness centrech, ucitele télesné vychovy apod. jako zédsobnik

protahovacich a uvolhovacich cvik( v rdznych polohach a v rliznych
variantach obtiZnosti.
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Mgr. Lenka Velinska, e-mail: l.velinska@volny.cz, Tel.: +420603444432.
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Fitness Blue Gym

Bez souhlasu nositeld autorskych prav a prav vyrobce je jakdkoliv vyroba (
- kopif, plijcovani, prondjem, verejné provozovani a rozhlasové ¢i televizni VSEOBECNA ZDRAVOTNI POJISTOVNA
Sifeni tohoto nosice zakazano. e CESKE REPUBLIKY




