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l. tyzden

Rozcvicka pred kazdym tréningom

& Zapni hudbu. Ak ma3 deti, uréite sa pridaju

Rozcvicka - rozohriatie na mieste vSetko 8-10x:

- Otacanie krkom zl'ava do prava - predna Cast, otacanie z prava do lava zadna cast,

- Ramena - rotacie rik dopredu, dozadu, striedavo

- Lakte a predlaktia - kruzivé pohyby

- Rotacie v bokoch do stran, striedavo

- Bedrové kiby - striedavo ava a prava noha. Kolenom vykresli “kopéek” zodvihnutim do vysky
pupku a vratis dole, vymena, pokracuje druha noha. Striedas.

- Rotdcie v kolennom kibe - koleno vo vyske bedier, kreslim chodidlom ¢islo 8 a koleno a panvova
Cast ostava nehybnd. vymena nohy.

- Poskoky na mieste, ak nemas sSvihadlo tak volne. MéZes striedat spolu nohy, na jednej, na
druhej, skipping. 30s

A. Tréning (pondelok)
1) Superséria
Sumo drep 30x + Damsky klik 15X,
2x opakuj sériu, 45s pauza medzi supersériou
pozn.:po sumo drepe ide$ hned na ddmsky klik, pauza azZ po klikoch, pokrocily cvicenec moze
pouZit zatazZ (jednoruéné Cinky, alebo PET flase s vodou)
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2) Superséria
Vypad na mieste 15x Lava, 15x Prava + Horolezec L+P40x,
2x opakuj sériu, 45s pauza medzi supersériou
pozn.: mbZes pouzit zataz ak je ti malo

V pripade otazok ¢i nejasnosti napi$ spravu cez:
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3) Superséria
Drep s vlastnou vahou 30x + Zdvih panvy hip thrust s vlastnou vahou 30x,
2x opakuj sériu,
45s pauza po dokonéeni supersérie

% .

4) Panak 50x, 2\
2x opakuj “ A
a8 ¢ 8

50 sek. pauza medzi sériami

5) Trojséria — opakuj 2x
Plank 30s.
Side plank na Favu stranu 25s. , na pravu stranu 25s.
Russian Twist 30x
60s pauza az po ukonceni troch cvikov a opakujes$ celu trojsériu este raz

Strecing:

ZAPOJENE SVALY

Kvadriceps
Sedacisval
lliotibialny trakt
Hrudnachrbtica

V pripade otézok ¢€i nejasnosti napi$ spravu cez:
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B. Tréning (streda)
1) Superséria
Klik ddmsky 20x + Tricepsovy klik o stoli¢cku 20x,
2x opakuj supersériu, 45-60s pauza po prvej supersérii

2) Superséria

Predpazovanie ¢inkami v miernom predklone 20x + Arnold press v stoji so zatazou
20x

2x opakuj supersériu, 45-60s pauza po prvej supersérii

Pozn.: namiesto Cinky, pouzZi PET flaSe naplnené vodou

Cvik Predpazovanie ¢inkami zacina$ v miernom predklone s rukami vystretymi pred
kolenami - drzi$ zataz v rukach a pohybujes oboma rukami v ramenach smerom nahor,
az do polohy kedy ruky su pokracovanim trupu. Potom spat dole. Chrbat rovny, hlava je
pokraCovanim trupu, spevneny CORE.

Predpazovanie Arnold press
3) Superséria
Kick Back na podlozke alebo na Styroch so zatazou (jednorucné cinky, PET flase s vodou)
20x + Biceps zdvihy striedavo v stoji so zatazou 20x
2x opakuj supersériu, 45-60s pauza po prvej supersérii

4) Precvicenie brusnych svalov — 2kola

Boéné uklony so zatazou 20x (jednorucné Cinky, PET flase s vodou)

Side plank s rotaciou 15x na kazdu stranu (m6ze$ pouzit' aj zataz v ruke)
Sklapovacka s boxovanim 20x (mézes pouZzit aj zataz v rukach)

ABS bicyklovanie 30x

F

V pripade otézok ¢€i nejasnosti napi$ spravu cez:
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C. Tréning (piatok)
1) Trojséria
Drep s vyskokom 20x + Chodza do strany v drepe 15x na kazdu stranu + Most 12x,
2x opakuj trojsériu, 45-60s pauza po prvej trojsérii
pozn.: Chodza do strany v drepe — mdzes pouZit na kolenda aj gumu. Uvedies sa do podrepu
a cvik zac¢ina pohybom nohy do strany a druhd nohu prisunies. Navrat spat. Opat krok do strany
akurat druhou nohou.

2) Trojséria

Vypady vzad 15x na kazdu nohu + Unozovanie v stoji 15x na kazdu stranu +
Zanozovanie v stoji 15x na kazdu nohu

2x opakuj trojsériu, 45-60s pauza po prvej trojsérii

Pozn.: pri unoZovani a zanoZovani mdzes pouzit gumu

UNOZOVANI VE STOJE
soty

3) Trojséria

Vystup na box (stolCek, stolicka, schody) 20x na kazdu nohu + Dynamické vypady 12x
+ Odt’ah panvy od podlozky na Spickach v lahu 20x

2x opakuj trojsériu, 45-60s pauza po prvej trojsérii

Pozn.: Dynamické vypady — cvik zacina$ vykro¢enim vpred do vypadu a nasledne
dynamicky zamienas prednu nohu za zadnu. Cely €as drzi$ telo spevnené, vzpriamené,
pohyb je len v nohach a tazisku

—

V pripade otézok ¢€i nejasnosti napi$ spravu cez:
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4) Superséria
Uskoky do stran v podrepe 25x + Twist do stran na mieste v stoji 30x
2x opakuj supersériu, 30s pauza po sérii

ﬁ
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StreCing

D. Tréning — HIIT (sobota)
Nastav si stopky.
Kazdy cvik cviCis 30s.
Po kazdom cviku pauza 20s.
Cely rozpis cvikov zacvic€is 3x

1) Panak

2) Kolena hore na mieste — skipping

3) Drep s vyskokom

4) Horolezec

5) Noznice v fahu — nohy a ruky striedavo kmitaju
6) Dotyk ramien v planku

7) AngliCaky

1 2 3 4

V pripade otézok ¢€i nejasnosti napi$ spravu cez:
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Zdroje:

e Vypracované podla osobnych preferencii a znalosti v stlade s informaciami ziskanymi na
seminaroch a skoleniach:

e Institut Moderni Vyzivy Praha — Certifikat Dosahni naturalniho MAXIMA

e Lukas Roubik — PFiprava na soutez v kulturistice od A do Z

e Institut Moderni Vyzivy Praha — seminar Moderni vyziva: Myty vs. Fakta

e Institut Moderni Vyzivy Praha — seminar Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech

o  Obrazky — zdroj internet, pexels.com

V pripade otézok ¢€i nejasnosti napi$ spravu cez:
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