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> 1xtréning pod vedenim trénera + vstup do fitnes centra v cene LEN 20,-EUR
namiesto 33,- EUR s poukazkou W15, v GM training fitness centrum Presov.

Sme tim osobnych trénerov, ktori chcd svoju vasen k Sportu a zdravému zivotnému Stylu odovzdat dalsim. N&s tim tvoria absolventi a Studenti Fakulty Sportu. Specializujeme sa na
funkénd, estetickd a zdravotnd stranku. Nasim cielom je ukazat, Ze zdravo Zit neznamena trapit sa a odopierat si. Snazime sa klientov viest k radosti z pohybu. Aj preto je nasim
sloganom: ,,V zdravom tele zdravy duch”!

Funkcny tréning: dlohou funkéného tréningu je obnovit, ochrdnit alebo zlepsit pohybovi funkciu tela. PoméZe Ti obnovit spravne drZanie tela, vykompenzovat dlhodobé sedenie,
odstranit svalové dysbalancie, posilnit chrbat, rozvijat mobilitu a flexibilitu. Cvicenia s vlastnym telom, roznymi pomdckami ako sd TRX, kettlebell, fit lopta, expander, atd. sd
tréningy pestré, na ktorych sa nudit nebudes, zabavis sa a zrelaxujes. Pri funkénych cvikoch tréner zamestna tvoje telo a vycisti tvoju hlavu. Ak chces popri tychto benefitoch aj

dobre vyzerat, tréner Ti prisposobi tréning na mieru pre dosiahnutie vytdzenych cielov.

Formovanie postavlzje Tvojim cielom redukcia tuku Ci naberanie svalovej hmoty? Ak chces chudndt, osobng/ tréner Ti zostavi efektivny tréningovy program na mieru
kombindciou funkénych, kondicnych i silovych tréningov.Pri naberani svalovej hmoty zaradzujeme okrem silového tréningu aj cvicenia na kladkach i strojoch, ktoré si zodpovedné
za rast (i formovanie svalov.Pri formovani postavy sG nevyhnutné spravne stravovacie navyky, aj preto V nasom time ndjdes vyzivovych poradcov.

Silovy tréning: nasi tréneri pri ukazke silového tréningu.Cvicenia bench press, drep a mitvy tah st kralovskymi cvikmi, prostrednictvom ktorych najlepsie rozvijas silu tela.
DoleZité je sprvne technické prevedenie, ktoré ta nauti osobny tréner. Alfa a omega spravneho silového tréningu je prevencia zraneni nielen pri tréningoch, ale aj v beznom Zivote.
Takyto trénin,% vyplavuje endorfiny a Eoméha odburat stres. Zvaliléje bazalny metabolizmus, teda rychlejsie spalovanie kalorii. Silovy tréning je zodpovedny za rast svalovej hmoty

a pevnejsie klby. Silovi? tréning rovnako slazi ako vyborny "Gvod" do vzpierania.

Fyzio tréning: Cielom tréningov je odstranenie bolesti pohybového aparatu cez posilnenie a uvolnenie svalstva a naucenie sa spravnych pohybovych stereotypov a navykov, ktoré
kazdodenne vykondvas. Préve pocas diia v beznom Zivote si ludia sposobuju najvacsie problémy pohybovymi ndvykmi, ak ich nevykonavaja spravne. A to je dévod preco sa naucit ako
sa spravne zohnut, natiahnut, alebo zdvihat veci zo zeme. Fyzio tréning je zostaveny zo zdravotnych cviceni, ktoré si zamerané na spravne dychanie, posilnenie chrbta, klbov a sliach.
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