Tvoj tréningovy plan na doma — zdarma lll.

Ill. tyZdes

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) Trojséria
Sumo drepy na $pic¢kach 20x + Tlaky na ramena v stoji so zatazou v rukach 20x + Pritahy
v predklone oboma rukami naraz 20x
2x opakuj sériu, 45s pauza medzi supersériou
pozn.:ako zataZ pouZi jednoruéné Cinky, alebo PET flase s vodou, pripadne gumovy expander

2) Trojséria
Kluk s pohybom jednej ruky pred seba striedavo 10x na kazdu ruku + Vystup na podlozku —
koleno vysoko 10x na kazdu nohu, Stoli¢ka o stenu 45s
2x opakuj sériu, 30s pauza medzi supersériou
pozn.: Vystup na podlozku — ako podloZku mozes poufZit stol¢
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Tvoj tréningovy plan na doma — zdarma lll.

3) Trojséria
Tricepsovy kluk o stoli¢ku 15x + Bicepsové zdvihy obojrucne so zatazou v rukach 12x +
PredpaZenie s rozpaZenim so zataZou v rukach — vymena opacne 15,
2x opakuj sériu,45s pauza po dokonéeni trojsérie

4) Trojséria na brucho — opakuj 3x
Roznozovanie v Fahu 15x - Lahni si na chrbat, hlavu poloZ na dlane pokréenych ruk a vystri nohy.
Potom zdvihni zo zeme hlavu i nohy a pomaly ich roznozu;j
Dvihanie n6h postupne kazda 12x - Lahni si, ruky poloz volne pozdiz tela, vystri nohy. Potom ich
par cm zdvihni. Pravu nohu drZ v pozicii a lavu tahaj nahor. Vrat sa do vychodiskovej polohy a cvi¢ druhou
nohou. Pozor! Nohy nepokladaj na zem
Hold 20s - V sede sa jemne zaklori a zaroveri zdvihni pokréené nohy. Predkolenie drz tak, aby bolo
rovnobezne s podlahou. Prstami ruk sa jemne dotykaj zeme. V pozicii vydrz 20 sekund, potom sa uvorni.
60s pauza az po ukonceni troch cvikov a opakujes celu trojsériu tak, aby si kazdy cvik dala 3x

Strecing:

ZAPOJENE SVALY (1) h

Kvadriceps
Sedacisval
lliotibialny trakt
Hrudnachrbtica

o
—

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

3 roderik kucavik @roderik_kucavik W @RoderikSK
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B. Tréning (streda)
1) Superséria
Mftvy tah s vystretymi nohami so zataZou v rukach 20x na kazdu nohu striedavo + Plie Squat so
zataZou 20x, ,
2x opakuj supersériu, 45s pauza po prvej supersérii

2) Superséria

Hip Thrust so stlacanim kolien 20x (m&ze$ pouzit’ aj rolovanu osusku ak nemas loptu
medzi kolena) + Vypady do stran 15x na kazdu stranu

2x opakuj supersériu, 45s pauza po prvej supersérii

How To Do Hip Thrusts? & Best Exercises To | e B
-
[
-
[

3) Trojséria

Pritah lakt’ami obojruéne v miernom predklone (jednoruc¢né ¢inky, PET flase s vodou) 15x
+ Rotovanie rukami v rozpaZeni so zatazou v rukach 20x + UpaZovanie v predklone oboma
rukami naraz 15x

2x opakuj supersériu, 60s pauza po prvej supersérii

4) PrecviCenie brusnych svalov — 3kola

Strihy nohami v Fahu na chrbte - 30s

Dvojité skracovacky — 15x

Pritahy kolien k lakt'u v planku — 12x

Boény plank so spust’anim boku nadol 8x na kazdu stranu
Pauza 60s
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Tvoj tréningovy plan na doma — zdarma lll.

C. Tréning (piatok)
1) Trojséria
Macaci chrbat 10x (pomaly zdvihaj chrbat, a7 sa zagulati) + Superman na podlozke 10s + Pritah
jednoruciek pod bradu v stoji 15x,

2x opakuj trojsériu, 60s pauza po prvej trojsérif

2) Superséria

Rozpazovanie v 'ahu na podlozke so zatazou 15x + PullOver na podlozke so
zat'azou 15x

2x opakuj supersériu, 60s pauza po prvej supersérii

3) Trojséria

Bulharsky drep — noha fixovana na podlozku 20x + Predkopavanie k vystretej ruke
striedavo 20x + Naklony do stran s vystretymi rukami so zatazou nad hlavou 20x

2x opakuj trojsériu, 60s pauza po prvej trojsérii

Strecing
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D. Tréning — HIIT (sobota)
Nastav si stopky.
1) Striedavy dotyk ramien v planku, 30s cvi¢, 20s pauza
2) Angli¢aky 30s, 20s pauza
3) Kolenom k lakt'u v planku 30s, 20s pauza

111 40s cvi€, 30s pauza
4) Striedavy dotyk ramien v planku, 40s cvi¢, 30s pauza
5) Angliéaky 40s, 30s pauza
6) Kolenom k lakt'u v planku 40s, 20s pauza

111 30s cvi€, 20s pauza
7) Striedavy dotyk ramien v planku, 30s cvic, 20s pauza
8) Angliéaky 30s, 20s pauza
9) Kolenom k lakt'u v planku 30s, 20s 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
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