Taebo - rozproudi krev v zilach

Teabo patfi k relativné novym druhim moderniho aerobniho cvideni. Jednd se o
kombinaci prvkl bojovych uméni, jako je napfiklad Taekwon-do & kickbox s prvky
aerobiku a dance aearobiku. Zvlastnost a jedineCnost taeba spociva hlavné v dynamické
housové hudbé s tvrdymi beaty, kterd kdejakého lenocha vyburcuje k nadmérnym
vykondm.

Jak vypadaji lekce taeba?

Lekce taebo jsou vétsSinou rozdéleny do dvou sekci, taebo-intro a taebo. Pri lekci intra se
procvicuji hlavné cvicebni prvky, které se v taebu pouzivaji. Instruktori vysvétluji drzeni
téla, postoje, kopy a Udery. Zac¢ate¢nikim se doporucuji nejprve intro lekce taeba, aby
pochopili jednotlivé cviky a nemohli si cvi¢enim ublizit. Lehce totiz dochazi k natazeni
svall a jinym Urazdm, coz je u pokrocilych jedinct jen vyjimeéné.

U klasické lekce taeba se jiz kombinuji vSechny tyto prvky dohromady a cvici se bez
prestavky. Pauzu si u taeba déla vzdy kazdy sam, jak potrebuje. Lekce vzdy zacinaji
rozehratim a protazenim téla, poté nasleduje intenzivni cviceni.

Motto taeba: Get the first place by your own - lose your fear.
Tedy : Zvitéz sdm nad sebou, neporovnavej se s ostatnimi a prekonej svdj strach.

U taeba je kazdy sdm sobé trenérem a své techniky mze hodinu od hodiny vylep3ovat. I
ti nejlepsi se mohou stéle zdokonalovat. DileZité je neporovnavat se s ostatnimi, ale Fidit
si svlj trénink, jak potfebujete. Neni podminkou stihat trenéra, ale snazit se délat
techniky co nejlépe a poctivé, aby méli pozadovany efekt. U taeba nejsou omezeni, vzdy
mUzete byt jesté lepéi.

Lekce taeba trva vétSinou 60 minut, pficemz poslednich 15 minut se vénuje posilovani a
relaxaci.

Ceho mohu diky taebu dosahnout?



Taebo posiluje nejen télo, ale také mysl. Neustalym zlepSovanim svych technik pomahate
samoziejmé i svému sebevédomi a spokojenosti s dosazenymi vysledky, které po lekci
taeba prichazeji prakticky stdle. Jedna se o opravdu intenzivni cviCeni, u kterého se
zarucené zapotite a vase télo bude dalsi dny signalizovat, Ze jste se sebou zarucené néco
délali.

Taebo diky svym technikam zpevnuje svaly a tvaruje télo. Diky narocnosti se zlepsuje i
celkova fyzicka kondice. Techniky taeba jsou zaméreny prevazné na hluboko ulozené
svaly kofenovych kloubl a svaly podporujici spravné drzeni téla. Dlraz je také kladen na
hyzdové svalstvo, oblast panve, trupu a bficha.

Kdo se lekce teaba miize Géastnit?

Prakticky kazdy bez ohledu na vék, kdo nema vazné zdravotni potize. Vzhledem k tomu,
ze taebo je cviCeni, pfi némz je zatizené také srdce, radéji se v pripadé zdravotnich
problémd poradte s vasim oSetfujicim lékafem.

Prectéte si také:
Zacinam s Powerjégou
Pro¢ 80% z nas nevydrzi cvicit

Objednejte si
E-kniha ,Jak zhubnout"
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