Tvoj tréningovy plan na doma — zdarma Il.
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Rozcvicka pred kazdym tréningom
& Zapni hudbu. Ak ma3 deti, uréite sa pridaju
Rozcvicka - rozohriatie na mieste vsetko 8-10 opakovani:
- Otacanie krkom zl'ava do prava - predna Cast, otacanie z prava do lava zadna cast
- Ramena - rotacie celej vystretej koncatiny 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 svihadlo tak volne na mieste. MéZes striedat poskoky: spolu nohy,
na jednej, na druhej, skipping. 30s
A. Tréning (pondelok)
1) Superséria
Kolenom do strany 30x + Goblet squat so zatazou v rukach 20x,
2x opakuj sériu, 45s pauza medzi supersériou
pozn.:ako zataz pouzi jednoruéné Cinky, alebo PET flase s vodou
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Kolenom do strany s

2) Trojséria
PredpaZovanie oboma rukami naraz v stoji so zatazou 20x + Pritah &iniek naraz v predklone 20x,
Rozpazovanie v predklone 20x
2x opakuj sériu, 30s pauza medzi supersériou
pozn.: ako zataz pouZi jednorucné Cinky, alebo PET flase s vodou, ¢i gumovy expander

PredpaZovanie Pritah &iniek RozpaZovanie

V pripade otazok ¢i nejasnosti napi$ spravu cez:
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Tvoj tréningovy plan na doma — zdarma Il.

3) Trojséria
Drep s nohou do strany 24x + Prekrizené zanoZovanie do stran 24x + Zanozovanie na Styroch
24x,
2x opakuj sériu,45s pauza po dokonéeni trojsérie
Pozn.: Drep s nohou do strany cvik zac¢inas drepom a konc¢is v upriamenej polohe s nohou
vystretou do strany, ZanoZovanie na Styroch postupne dvihaj nohu, nohy vystriedaj a nepohybuj
torzom.

4) Trojséria — opakuj 3x
T- Plank 20x striedaj strany
Koliska 20x
Horolezci 40x
60s pauza az po ukonceni troch cvikov a opakujes$ celu trojsériu tak, aby si kazdy cvik

dala 3x
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lliotibialny trakt
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V pripade otézok ¢€i nejasnosti napi$ spravu cez:
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Tvoj tréningovy plan na doma — zdarma Il.

B. Tréning (streda)
1) Superséria
Vypad vzad so zataZzou v rukach nad hlavou 15x na kazdu nohu striedavo + Francuzsky tlak
v sede s PET flasou/jednoruckou 20x, N
2x opakuj supersériu, 45-60s pauza po prvej supersérii

2) Superséria
Superman v stoji striedavo noha vzad, ruky vystrie$ vpred - celkom 20x (mbze$ pouzit
aj so zatazou v rukach) + Rotacie ramien so zatazou 20x

2x opakuj supersériu, 30s pauza po prvej supersérii

Pozn.: namiesto Cinky, pouZi napr.:PET flase naplnené vodou

Cvik Rotacie ramien zacina$ podla obrazku, presuvas/spustas Cinky do pozicie osi prsnych svalov t.j.

0 90 stupriov nadol. Lakte ostavaju v pdvodnej pozicii. A nasledne vratis spat o 90 stupriov nahor. Cely
trup je spevneny, rotacia sa vykonava len v ramenach

Superman v stoji
3) Trojséria
Kick Back v predklone so zataZou (jednorucné cinky, PET flase s vodou) 20x + RozpaZovanie v
predklone v stoji so zatazou — mdzes pouzit aj expander 20x + Pritahy v predklone oboma
rukami naraz 15x

Rotacie Start pozicia

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

4) Precvicenie brusnych svalov — 2kola

Plank 30s

Pritahy oboch kolien v sede — 20x

Sikmé skracovacky v Pahu — laket ku kolenu, striedaj 15x na kazdu stranu
Strihy noh v 'ahu 30x

V pripade otézok ¢€i nejasnosti napi$ spravu cez:
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C. Tréning (piatok)
1) Trojséria na tvarovanie zadku
Bocné kmity na podlozke 12x na kazdu stranu + Zdvihanie n6h striedavo na Styroch 15x na
kazdu stranu + Vystupy na box/stolicku 12x na kazdu nohu,
2x opakuj trojsériu, 60s pauza po prvej trojsérii
Pozn.: pokrocili cvi¢enci mozu pouZit expander, alebo pieskovu zataz na nohy
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2) Superséria

Mrtvy t'ah so zataZou v rukach 15x + Zdvih panvy na podlozke so zat'azou 15x

2x opakuj supersériu, 60s pauza po prvej supersérii

Pozn.: Zdvih panvy na podlozke so zatazou — PET ffaSu s vodou si uchopis oboma
rukami a polozi$ do panvovej oblasti. Alternativhe méze$ pouzit’ aj expander. Paty su na
zemi.

3) Trojséria

Zanozovanie na Styroch do vystretia nohy 24x striedaj nohy + Zdvih oboch néh v fahu
na bruchu 20x + Psik — zdvih nohy do strany na Styroch 10x na kazdu stranu

2x opakuj trojsériu, 60s pauza po prvej trojsérii

StreCing

V pripade otazok ¢i nejasnosti napi$ spravu cez:

3 roderik kucavik @roderik_kucavik @RoderikSK




D. Tréning — HIIT (sobota)
Nastav si stopky.

1) Jumping Lunges - Vypad vpred — vyskok — zamena néh vo vyskoku
dynamicky— ukoncCenie vo vypade s vymenenymi nohami, 30s cvi¢, 20s pauza

2) Angliéaky 30s, 20s pauza

3) Panak 30s, 20s pauza

4) Jumping Lunges - Vypad vpred — vyskok — zamena néh vo vyskoku
dynamicky— ukoncCenie vo vypade s vymenenymi nohami, 40s cvi¢, 30s pauza

5) Angliéaky 40s, 30s pauza

6) Panak 40s, 30s pauza
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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 — 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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