7 www fitkouc.com

reniinkovy: plan
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PRVINFEMESIC
V nasledujicich slidech mate 2 tréninkove plany,

rozdelené A + B, kdy kazdy z nich budete cvicit 1x
tydné po dobu 8mi tydnd.

Princip:

Progresivni pretizeni - budeme se snazit kazdy tyden postupné zvySovat uzvednutou vahu,
abychom neustale Sokovali svaly a donutili je k rlstu. Po odcviceni obou trénink( - cca jeden
tyden (rozepsano nize) budeme postupné pridavat vahu.

Prvni tyden:

Technika - prvni a druhy trénink se zaméfime na zvladnuti techniky cvikd a zkouseni nasich
schopnosti Ci sily. Nesmime zapomenout, Ze 3 vtefiny je negativni faze a 1-2 vtefiny pozitivni.

Napfriklad: Bicepsovy zdvih - nahoru vtefinu, dolli poustime 3 vteriny a zavazi uplné
nevypoustime (ruka nesmi byt v koncové fazi uvolnéna, sval musi byt stale pod napétim).
Dychani:

Nadech provadime pfi negativni fazi a vydech pfi aktivni fazi. Stred téla drzime stale aktivni,
abychom poskytovali oporu patefi.
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PRVINIMESIC

Nyni zacneme na 60% své sily. Napriklad na vySe zminéném legpressu tusime, ze 100% nasi
sily by bylo napfriklad 100kg uzvednutého zavazi. Nyni si tedy naloZime na stroj 50kg a
provedeme 3 série po 8mi opakovani. Tudiz jsme uzvedli na legpress 50kg X 3sér. X 8op. =
celkové jsme tedy uzvedli 1200kg na legpress béhem jednoho tréninku. Pokud se vam to zda
lehké, je to v poradku. Musime si totiz nechat prostor a moznosti pro neustalé pridavani
vahy béhem tréninka.

Treti tyden:

Nyni pridame 5-10% své sily. Nyni tedy zvedame na legpress 60kg X 3sér. X 8op. = celkové
jsme tedy uzvedli 1440kg. Stale to jesté neni extrémné tézke.

Ctvrty a dalsi tyden:

Kazdy dalsi tyden pridavame 10% ze zvednuté vahy, dokud se nedostaneme do bodu, kdy
uzZ pro nas neni fyzicky mozné dale pridavat vahu.

Deload:

Kdyz jsme se dostali do bodu, kdy uz nemtzeme dale pridavat, je na Case zaradit deload
(zpravidla po 4 tydnech). To znamena, Ze tyden nechame svaly odpocivat nebo miizeme
zacit s druhym tréninkovym planem (C+D) s lehkymi vahami, abychom zvladli techniku

novych cvikd a poté budeme pokracovat nasledujici tydny stejnym zplsobem).

Poznamky:

Né vzdy budeme mit energii a ndladu se posunout dal. To je naprosto v poradku. Neni nutné
se zbytecné trapit, ale je dllezité myslet hlavné na své zdravi.

Kdyby cokoliv, staci se ozvat. Jsem tu pro vas, abych
komunikoval.

IG: Fit_kouc
email: eshop-fitkouc@email.cz
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ROZEHRATI|

5-10 minut chize/kolo/pas/airbike

ROZGVICENI! »

celé télo, abychom predesli zranéni

Rozcviceni obsahuje prokrouzeni kloubd a dynamické natahovani svall
a vazl, abychom je pfipravili na praci

gt

INZKRACOVACKY: it

3 série na maximum opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Lehni si na zada na podlozku.
o Nadechni se do bficha a nohy zvedni do vzduchu tak, aby v kyclich a kolenou byl
pravy uhel ([stehna kolmo k zemi, holené rovnobézné se zemi).
o Ruce si dej lehce za hlavu, na hrudnik nebo pred sebe (podle tohg, co ti vyhovuje).
o Bedra drz na zemi
2.Provedeni:
o Vydech — zacni zvedat ramena a lopatky ze zemeé smeérem ke kolendm. Pohyb je
kratky — jde o zkraceni brisnich svall, ne o cely sed-leh.
o V horni fazi chvili vydrz.
o Nadech — kontrolované spoustej ramena zpét na podlozku, ale bedra zlstavaji
pritisknuta a hlava se nedotkne zemeé

A Na co si dat pozor
» Nezaklangj hlavu a netahej ji rukama — pohyb vychazi z bricha.
e Bedra celou dobu tla¢ do zemég, neprohybej se.
e Nohy drz stabilne v pravem uhlu, nehybej jimi.
e Pohyb je kratky a kontrolovany — kvalita nad kvantitou


https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://www.youtube.com/shorts/VKMlkgLxSUM
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3 série x 8-12 opakovani kazda noha

e N .
provedeni Tr Pauza:
\ 30 sec

1.Startovni postaveni
o Postav se vzpfimene a udelej mensi krok vpred — kratsi nez u klasickeho vypadu.
o Spitky chodidel sméfuji dopredu, paty jsou pevné na zemi.
o Ruce mlzes mit v bok, pred hrudnikem nebo drzet ¢inky po stranach.
o Zpevni stred téla, zada drz rovné.
2.Provedeni:
Nadech — pomalu spousteéj télo doll tak, aby zadni koleno klesalo smérem k zemi —
temer se dotkne zemé
Predni koleno jde dopfedu nad chodidlo, diky kratSimu kroku citi§ intenzivni zapojeni
kvadricepsu.
Trup zGstava rovny, nepredklanis se.
Vydech — odtlac se pres patu i Spitku pfedni nohy zpét nahoru do vychozi pozice.

A Na co si dat pozor
e Koleno pfedni nohy maze jit pres $picku, ale stale kontrolované (ne dovnitf).
Patu pfedni nohy drz vzdy na zemi.
Pohyb je vertikalni — jdes ,dold a nahoru*, ne dopredu.
V dolni fazi se zadni koleno temeér dotyka podlahy, ale nezatezuje ji.
Stred tela mej pevny, zadne prohybani v bedrech.
e Pokud neudrzis zada rovné, néceho se muzes lehce pridrzet

SRRUMUNSKVAMRTVAV

3 série x 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Postav se vzpfimeng, chodidla na Sitku boka.
o Vezmi jednorucky do rukou, paze volne natazene pred stehna, dlané sméfuji k télu
(Uchop nadhmatem nebo neutralng).
o Zpevni stfed téla, ramena drz dole
2.Provedeni:
Nadech — s lehce pokréenymi koleny zacni pohyb v kyclich — panev tla¢ dozadu, trup
se predklani, zada drZ v neutralni poloze.
Jednorucky klouZzou podél stehen a stehen smérem dold — priblizné po stred holeni.
Pohyb zastav ve chvili, kdy citi$§ vyrazneé protazeni hamstring(, ale zada zUstavaiji
rovna. (drze se toho, ze spoustis jednorucky lehce pod uroveri kolen)
Vydech —zatni hamstringy a hyzde, zatlac paty do zemé a pfesun panev dopfedu zpet
do stoje. Cinky se vrati k bokdm.
Zada jsou stale rovne

A Na co si dat pozor
e Pohyb vychazi z kycli, ne z beder. Zada zUstavaji rovna, zadnée kulaceni.
Kolena jsou mirneé pokr€ena, ale neméni uhel — nechybej je vic béhem pohybu.
Cinky drz u té&la, nenechavej je ,utikat* dopredu.
Hlava v prodlouzeni patere — nedivej se nahoru ani dold, ale lehce vpred.
V horni pozici nepfehangj zaklon, nepodsazuj panev — staci stat vzpfimene.



https://youtube.com/shorts/j9M0lGX6seo?si=tAOiMuwAyf2p7yXm
https://youtube.com/shorts/j9M0lGX6seo?si=tAOiMuwAyf2p7yXm
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3-4 série 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si na lavici u kladky a chodidla poloz pevné na opérky [(kovove tycky pred
sebou).
o Uchop drzadlo [nejcastéji uzky ,V* uchop, ale mdze byt i rovny)
nadhmatem/neutralné podle typu Uchopu.
o Lehce se predklon v kyclich a s rovngmi zady napni paze - to je vychozi pozice.
2.Provedeni:
o Vydech - s rovngymi zady zacni tahnout drzadlo k télu. Pohyb vychazi z ramen a
lopatek — nejdriv stahni lopatky k sobé a dold a plynule s tim pfitahni ruce.
o Lokty vedou podél téla, tahni je smérem lehce za trup.
o V koncove fazi se drzadlo dostane zhruba k oblasti bficha/solar plexu, hrudnik
zUstava vypnuty a lokty skonci lehce za télem
o Nadech — v kontrolovanem pohybu vrat’ ruce do vychozi pozice, lopatky se
roztahnou od sebe, trup se lehce predkloni (ale nikdy nehrb) a ramena zUstavaji
posazene dole, nezvedaji se trapezy

A Na co si dat pozor
e Drz pater v neutralni pozici, vyhni se kulatym zaddm.
Nepomahej si trhem nebo zaklanenim — pohyb ma byt plynuly a pod kontrolou.
Lokty tahni tésne u téla, nevyklangj je do stran.
Kontroluj excentrickou fazi (navrat zavazi) — nepust’ ruce dopfedu rychle.
Pritahuj uchop spise k pupiku nez k hrudniku

R SHTUAKYINAPRSA

3 série x 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
Lehni si na rovnou lavici.
Chodidla poloz pevné na zem, celou plochou, pro stabilitu.
Cinku drz nadhmatem — dlan& nesméfuji ani od téla, ani nejsou u téla. Nékde v pdice
mezi
Ramena stahni dozadu a dol0, lopatky zpevni proti lavici, bedra mirné prohnuta
(pFirozena kivka).
2.Provedeni:
o Nadech — pomalu spoustéj Cinky k hrudniku — draha pohybu je pfiblizné k drovni
bradavek. Lokty smeéfuji do stran v uhlu cca 45-70° od trupu
o Vydech - zatlac¢ €inky zpet nahoru, dokud nejsou paze temér natazene. V horni fazi se
vyhni uplnému ,zamknuti* loktd.

A Na co si dat pozor
e Z&ada drz pevneé pfitisknuta k lavici (kromé pfirozeného prohnuti beder).
e Neodrazej Cinky od hrudniku — spoustej ji kontrolovane.
e Lokty nenechave;j ptilis vyklonéné do stran (chranis ramena).
e Pohyb je plynuly — dolt kontrola, nahoru dynamika.
e Lopatky a hyzdeé musi zlstat po celou dobu v kontaktu s lavici



https://www.youtube.com/shorts/qih7Dmb4UB4
https://www.youtube.com/shorts/ZRKwXt3jAak
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3 série x 8-12 opakovani

e N .
provedeni Fr Pauza:
\ 60 sec

1.Startovni postaveni
o Lehni si na rovnou lavici.
o Vezmi do rukou jednorucky a natahni paze kolmo vzhiru nad hrudnik (mohou byt i bliz
smeérem k hlavé)
o Dlang mohou sméfovat k sobé (neutralni tchop) — Setrnéjsi k loktam a zapésti.
o Lopatky stahni k sobeg, stfed téla zpevni.
2.Provedeni:
o Nadech - ohybej lokty a pomalu spousteéj jednorucky smerem k hlavé/vedle usi.
Lokty drZ co nejvice fixovane — nemaji se rozjizdet do stran ani pohybovat vpred.
o Spoustej, dokud necitis protazeni tricepsl (priblizné uhel 90° v lokti nebo lehce vic).
o Vydech — zatni tricepsy a vytlac jednorucky zpét do vychozi pozice, paze temer
napnute.

A Na co si dat pozor
e Lokty drz u sebe a stabilni, nehybej rameny.
e Pohyb je pouze v loktech — €inky nechod’ pfili§ daleko za hlavu, aby ses neprohybal.
e Spoustej kontrolovang, bez trhani.
e V horni fazi lokty uplné nepropinej, at’ Setris klouby.

TAVNHOVANIIANIZE
SPEDAEICERS

3 série x 8-12 opakovani

provedeni

1.Startovni postaveni
o Postav se telem ke spodni kladce.
o Uchop oba konce lana (provazu) neutralnim Uchopem = dlané proti sobé.
o Stdj vzprimene, chodidla na sifku ramen, kolena lehce pokréena.
o Lokty drz u téla, ramena stazena dozadu, stfed téla zpevni.

2.Provedent:
o Vydech — ohybej lokty a plynule pritahuj lano smérem k ramenam.
o V horni fazi zatni biceps a kratce podrz kontrakci.
o Nadech — kontrolované spoustéj ruce zpét do vychozi pozice. Lokty zlstavaji u téla.

A Na co si dat pozor
o Lokty pevne u téla, nepohybuj rameny.
» Nepouzivej dvih — pohyb je pomaly a kontrolovany, hlavné pfi spousténi (excentricka
faze).
o StUj stabilng, bez predklanéni nebo zaklonu.



https://www.youtube.com/shorts/vXQ7vZT-794
https://www.youtube.com/shorts/jj9Iaeal_CI

ROZEHRAT

5-10 minut chiize/kolo/pas/airbike

ROZGVICENI] Q

celé télo, abychom predesli zranéni

Rozcviceni obsahuje prokrouzeni kloubl a dynamické natahovani svall
a vazU, abychom je pfipravili na praci

/BISCORENKHAGENIPIFANKS " s
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2 série x 20+ vtefin (obé —— =
strany)

provedeni
1.Startovni pozice
o Lehni si bokem vedle lavice nebo vyvysene podlozky.
o Horni nohu poloz natazenou na lavici (kotnik nebo vnitini strana stehna,
podle obtiznosti).
o Spodni noha visi volne pod lavici ve vzduchu.
o Podepti se na predlokti spodni ruky (plank pozice). Rameno musi byt nad
loktem.
o télo je v prime linii od hlavy k chodidlu horni nohy, panev nepovoluj dold.
2.Cvik:
o aktivne zatni stred téla a pritahni panev nahoru, aby télo bylo rovne.
Horni noha drzi vahu, spodni visi.
o Vydrz v izometricke pozici po stanoveny cas.
A Na co si dat pozor?
e Panev nesmi klesat, drz ji v rovinée.
e Hrudnik ani boky se nesmi otacet — télo zlstava v pfimce.
e Dychej pravidelne, nezadrzuj dech.
o Spodni nohu mzes$ aktivné pfitahovat smérem k horni (varianta s
dynamikoul).



https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://www.youtube.com/shorts/AaKg7W46gF4
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3 série x 8-12 opakovani

»

provedeni iy Pauza:
, p 60-90 sec
1.Startovni postaveni
o Postav se do stroje tak, aby zada byla pevné opfena o opérku a ramena pod ramenimi
polstari.
Nohy poloz na platformu na Siftku ramen nebo mirne Sirsi, Spicky mirné vytocene ven.
Uchop madla pro stabilitu.
Zpevni stfed téla, kolena i chodidla smérfuji stejngm smérem.
o odjisti stroj, nohy jsou natazené (ale ne v Uplném propnuti kolen).
2.Provedeni:
o Nadech — pomalu spoustéj vahu dolt — pokre kolena a kycle, dokud stehna nejsou
pfiblizné rovnobézné se zemi [nebo niz podle mobility).
Kolena sleduji smer Spicek.
Pata zlstava pevné na podloZce.
Vydech — zatlac chodidly do platformy a plynule se vrat’ zpét do vychozi pozice.
Pohyb nahoru je dynamicky, ale kontrolovany.

A Na co si dat pozor
e Z&da a hlava zUstavaji opfena o opérku po celou dobu.
¢ Nepovoluj kolena dovnitF, vzdy sleduji Spicky.
e V horni fazi lokty uplné ,nezamykat®, at’ Setfis kolenni klouby.
e Dychej pravidelné — dol’ nadech, nahoru vydech.

BBYZAKOPAVANINVIIEZE

g

3 série x 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
Lehni si ¢elem dolt na zakopavaci stroj.
Kotniky umisti pod valce (pod zadni ¢ast IJtek, tésné nad paty).
Chyt’ se madel pro stabilitu, panev a bficho drz pfitisknute k lavicce.
Zpevni stred téla, hlava v prodlouzeni patere.
o nohy jsou natazene, ale kolena nejsou uplné propnuta.
2.Provedeni:
o Vydech - plynule pokrcuj kolena a pritahuj paty smérem k hyzdim.
Pohyb by mél byt kontrolovany, bez svihu.
Maximalni kontrakce je, kdyz mas holeneé priblizné kolmo k podlozce.
Kratce zatni hamstringy v horni pozici.
Nadech — pomalu spoustéj zavazi zpét do vychozi pozice (nohy do natazeni), ale nikdy
je nepropinej uplné — drz napéti ve svalech.

A Na co si dat pozor
e Panev a bficho nesmi ,odskakovat” od lavicky — drz je pevne pfitisknute.
» Nepouzivej pfFilis velkou vahu — jinak zapojis bedra a ztratis kontrolu.
o Pohyb provadeéj pomalu hlavné dold (excentricka faze = vétsi zapojeni hamstringd).
» Nekopej svihem — zameér se na kontrolovanou praci hamstringu.


https://www.youtube.com/shorts/-fTppEvCctw
https://www.youtube.com/shorts/Y4CQ7IwQz_M

48P RITAHYA EDNORUEKYAV
PREDKEONU
3 série x 8-12 opakovani

e N .
provedeni Fr Pauza:
\ 60 sec

1.Startovni postaveni

(¢]

(¢]

2.Provedeni:

A Na co si dat pozor
e /ada - Zadne prohybani ani kulaceni.
e Pohyb vychazi z lopatky a zad, ne z bicepsu.
e Nepouzivej Svih nebo rotaci trupu — pohyb je kontrolovany.
o Loket smefuje podel téla, ne do strany.
e Hlava je v prodlouzeni patere [divej se lehce pred sebe).

Vezmi si jednorucku do jedné ruky.

Druhou rukou se opfi o lavici / pevnou oporu (nhapf. lavicka, bedna).
Zada drz rovna, trup v pfedklonu rovnobézné se zemi.

Jednorucka volneé visi dol v natazené pazi.

ruka s ¢inkou je natazena smeérem dold, rameno uvolnéne.

Nadech — pomalu spoustéj jednorucku zpet do vychozi pozice, paze se znovu plné
natahne.

Vydech — pfitahuj jednorucku k trupu — pohyb zacina stazenim lopatky dozadu a dold,
pak pokracuje ohybem v lokti.

Loket tahni podel téla smeérem za sebe.

V horni fazi je jednorucka zhruba u boku.

Kratce zatni mezilopatkove svaly a latissimus.

5o FENIER] [PRESS

3-4 série x 6-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni

2.Provedeni:

A Na co si dat pozor
e Z&da a hlava zUstavaji celou dobu na lavici, hyzdé nesmi zvedat.
Cinku nikdy neodrézej od hrudniku — spoust&;j ji pomalu a pod kontrolou.
Lokty drz stabilng, nepoustgj je pfilis do stran (chranis ramena).
Pohyb je plynuly — dold pomalu, nahoru vgbusné.
Dychej spravne: dolt nadech, nahoru vydech.

Lehni si ha rovnou lavici tak, aby oc€i byly pfiblizné pod osou.

Chodidla poloz celou plochou pevne na zem.

Lopatky stahni dozadu a dold, hyzdé pfitlac k lavici, bedra lehce prohnuta (pfirozena
ktivka).

Uchop osu nadhmatem, uchop je o neéco Sirsi nez Sifka ramen. Paze v dolni pozici
sviraji uhel cca 75-90° od trupu.

vytlac osu ze stojand a drz ji natazengma rukama nad hrudnikem.

Nadech — kontrolované spoustéj osu doll k hrudniku — draha sméruje priblizneé k
urovni bradavek nebo spodni ¢asti prsou.

Lokty smeéfuji sikmo do stran [he Upiné do boku, ne uplné u téla).

Vydech — dynamicky vytlac osu zpét nahoru do vychozi pozice.

Pohyb konci s pazemi temer natazenymi, ale lokty nezamykas.



https://www.youtube.com/shorts/NMFWWsF1rvg
https://www.youtube.com/shorts/V06AOE1t7Bw
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3 série x 6+opakovani

e N .
provedeni Fr Pauza:
\ 60 sec

1.Startovni postaveni
Ruce dej pod hrudnik tak, aby dlan& smeéfovaly k sobé a byly blizko sebe (cca pod
rameny nebo jeste uzsi).
Paze jsou natazene, télo tvori rovnou linii od hlavy k patam.
Stred téla zpevni, hlava v prodlouzeni patere.
Jestlize jsou pro tebe tyto kliky tézke, mizes si dat ruce tfeba na lavicku - provedeni
bude leh¢i [jako na videu)
2.Provedeni:
Nadech — pokrcuj lokty a spoustéj hrudnik k zemi.
Lokty smeéruji blizko u téla, ne do stran.
Télo drz rovne, nepovoluj panev ani bedra.
Spust’ se tak nizko, dokud se hrudnik temer nedotkne zemé.
Vydech — zatlac dlanemi do zeme a vytlac télo do vychozi pozice.

A Na co si dat pozor
e lokty drz u téla, aby Sel dliraz na tricepsy.
e /pevni stfed téla — Zadne prohybani v bedrech ani vystrceny zadek.
e Pohyb je plynuly a kontrolovany.
e Dychej: dolt nadech, nahoru vydech.

TAKIADIVOVEZDNIHYAE
RUEE PEED SEEEU

3 série x 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Postav se vzprimeneg, chaodidla na sifku bokd.
o Vezmi jednorucky do obou rukou a nech je volné viset pred télem.
o Dlané sméfuji k sobé (nheutralni uchop = ,kladivo*).
o Lokty drZ u téla, ramena stazena dozadu a dol0, stfed téla zpevni.
2.Provedent:
o Vydech — ohybej lokty a pritahuj jednorucky smeérem k ramentm.
o Lokty zUstavaji u téla, nehybou se doprfedu ani do stran.
Pohyb vychazi jen z loktd.
Nadech — pomalu a kontrolované spousteéj jednorucky zpet do vychozi pozice.
A Na co si dat pozor
e Télo drz vzpfimene, nehoupej se ani si nepomahej Svihem.
o Lokty mej pevne u téla — neodchazej s nimi dopredu.
e Pohyb provadgj plynule, dold pomalu [excentricka faze je klitova).
e Hlava je v prodlouzeni patefe, nevystrkuj bradu.



https://www.youtube.com/shorts/spyfwrYf-IA
https://www.youtube.com/shorts/b_4heMl4Qww

ENI

% hlavné pouZivanych a problémovych svali.
+-| Idedlni zaradit az doma pfed spanim

Statické protaZeni provadime tak, Ze napneme sval do pozice mirného

napéti a zde zhluboka prodychavame a drzime cca 30 - 60 vtefin (cca 5
hlubokych nadech( a vydech)

Dalsi informace:

Princip:

Progresivni pretizeni - budeme se snaZzit kazdy tyden postupneé zvySovat uzvednutou vahu,
abychom neustale Sokovali svaly a donutili je k rlistu. Po odcvic¢eni obou tréninkd - cca jeden
tyden (rozepsano nize) budeme postupné pridavat vahu.

Prvni tyden:

Technika - prvni a druhy trénink se zamérime na zvladnuti techniky cvikd a zkouseni nasich
schopnosti Ci sily. Nesmime zapomenout, Ze 3 vtefiny je negativni faze a 1-2 vteriny pozitivni.

Napftiklad: Bicepsovy zdvih - nahoru vtefinu, doli poustime 3 vtefiny a zavazi uplné
nevypoustime (ruka nesmi byt v koncové fazi uvolnéna, sval musi byt stale pod napétim).
Dychani:

Nadech provadime pfi negativni fazi a vydech pfi aktivni fazi. Stred téla drzime stale aktivni,
abychom poskytovali oporu patefi.



https://www.youtube.com/watch?v=LZnLawNNoKw

V4 °
eeeeeeeeeeeee I rEI I I I Ik A Fitness trenér

cislo | zvednuta vaha/
cviku = pocet opakovani

Trénink B

cislo | zvednuta vaha/
cviku | pocet opakovani

poznamky

poznamky




www. fitkouc.com

DRUHYMESIC

V nasledujicich slidech mate 2 tréninkove plany,

rozdelene C + D, kdy kazdy z nich budete cvicit 1x
tydné po dobu ¢tyr tydnd.

Princip:

Progresivni pretizeni - budeme se snazit kazdy tyden postupné zvySovat uzvednutou vahu,
abychom neustale Sokovali svaly a donutili je k rlstu. Po odcviceni obou trénink( - cca jeden
tyden (rozepsano nize) budeme postupné pridavat vahu.

Prvni tyden:

Technika - prvni a druhy trénink (1x C, 1x D) se opét zaméfime na zvladnuti techniky cvik( a
zkouseni nasich schopnosti Ci sily. Nesmime zapomenout, Ze 3 vtefiny je negativni faze a 1-2
vteriny pozitivni. Napfiklad: Bicepsovy zdvih - nahoru vtefinu, doll poustime 3 vtefiny a zavazi
Uplné nevypoustime (ruka nesmi byt v koncové fazi uvolnéna, sval musi byt stale pod

napétim).



http://fitkouc44.webnode.cz/

ROZEHRAT

5-10 minut chiize/kolo/pas/airbike

ROZGEVICENI] o

celeé télo, abychom predesli zranéni

Rozcviceni obsahuje prokrouzeni kloubl a dynamické natahovani svall
a vazl, abychom je pfipravili na praci

1SBRICHOIH'S'S heai

stabilizacni systém - 2 série X maximum
opakovani

Nadechnu se do bficha, zpevnime stred téla. Drzime silné bricho a
| zvedneme ruce, hlavu i nohy od podlozky. Pomalu pokladame vzdy jen

jednu koncetinu na zem a stale drzime zpevnény stred téla. Davame si
pozor, abychom méli stale bedra poloZené na podloZce.



https://www.youtube.com/shorts/1w-OSSCYIhU
https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8

23ROIMMACENTRURY

3 série s minimalné 10 opakovani v seérii

£

Klekneme si na koleno levé nohy, do pravé ruky uchopime jednorucku tak,

abychom méli pokréeny loket lehce pod Grovni ramene. Poté provadime

rotaci trupu smeérem k pokrcené ruce a zpét, kdy zvedneme ruku nad hlavu
8 apodivame se za ni. U tohoto cvik( se zapoji i svalové spiraly. V|hodné pro
== zdravi zad

3RROZNOZOVANIINANSTROYI
(M2 ABUEHEN MACEINE)

3-4 série 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si na stroj a opfi zada pevne o opéerku.
o Nastav sifrku opérnych polstard, aby byly pohodlné u vnéjsi strany
stehen (t&sné nad koleny).
o Uchop madla po stranach (pokud jsou k dispozici), aby ses nepredklanél
a drzel pevnou pozici
2.Provedeni:
o Vydech — zatlac€ koleny proti odporu stroje smerem od sebe.
Pohyb kontroluj a tla¢, dokud citi$ praci hyzdi a boku.
Neprovadej trhavy pohyb, pracuj plynule.
Nadech — pomalu vrat’ kolena zpét k sobé [do vychozi pozice).
Nevracej zavazi uplne do klidu, drz stale napéti ve svalech.

A Na co si dat pozor
o < Drz zada oprena o opérku a neprohybej se v bedrech.
o < Nepracuj jen silou nohou — soustfed’ se na zapojeni hyzdi.

Pro vétsi intenzitu:
e Zadrz chvili v maximalnim roznozeni. &
 Cvit pomalejsi negativni fazi (navrat).



https://www.youtube.com/shorts/bPugJsDlxak
https://www.youtube.com/shorts/VGrErlkVFz0

ESS

3-4 série 8-12 opakovani

%5 Pauza:

provedeni < §0-120sec
1.Startovni postaveni
o Sedni si do stroje a nastav sedadlo tak, aby pfi poloZzeni nohou na
platformu byly kolena pokrcena zhruba do uhlu 90°.
o Poloz chodidla na platformu na sifku ramen.
o /ada a hlava musi byt pevne opfene o opéerku, ruce drz na madlech po
stranach.
2.Provedeni:
Odemkni bezpecnostni pojistky.
Nadech — pomalu pokrc kolena a spust’ platformu smerem k sobe.
Kolena smeéfuji ven, neklesaji dovnitf.
Pata zlstava celou dobu na podlozce.
Hloubka: cca do uhlu 90° v kolenou, pripadné o neco niz, pokud to dovoli
mobilita.
Vydech - silne zatlac chodidly do platformy a natahni nohy zpéet nahoru.
Nepropinej kolena, vzdy nech mirny ohyb.
Opakuj pozadovany pocet opakovani a po skonceni zajisti pojistky.

A Na co si dat pozor
o < Neodlepuj bedra od opérky — chranis tak spodni zada.
o < Kontroluj pohyb — dold pomalu, nahoru dynamicky, ale bez "vykopnuti".

Poloha chodidel:
e VU3 = vice zadni strana stehen a hyzdé @
e niz = vice kvadricepsy §
e uzko = vnitfni strana stehen
e Siroko = vneéjsi strana stehen


https://www.youtube.com/shorts/KzG9Grn-qnw

ry (N5 PRITAKNAKIFAD K\
¢ AESHORA(IFATRRUEED GWIN)

3-4 série 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si na sedatko stroje a nastav opérku stehen tak, aby te pevné
drzela a nezdvihala ses pfi tahu.
o Zvol vhodnou sitku uchopu — nejcasteji o neco malo Sirsi nez ramena.
2.Provedenit:
o Uchop kladku nadhmatem [dlané& od sebe).
lehce se zaklot dozadu (asi 10-20°)
Vydech — ramena stahni dolt a dozadu.
Lokty tahni doll a lehce pred Uroven téla, ne do stran ani moc dozadu
Hrudnik drz nahofe, nehrb se.
V dolni pozici chvili zatni zada.
Nadech — pomalu a kontrolovane poustéj kladku zpéet nahoru do plneho
protazeni.

A Na co si dat pozor
« < Nepouzivej vih — pohyb je kontrolovany.
 Hlidej si, aby tah vychazel ze zad, ne z pazi [pfedstav si, ze tahnes lokty, ne
ruce).
» Nepoustej kladku Uplne ,do mrtva®, udrzuj ve svalech napeti.

MuzZe$ stFidat uchopy:
o Siroky nadhmat = vice stredni ¢ast latissimd.
« Uzky podhmat = vice spodni ¢ast zad a bicepsu.
o Neutralni uchop (Uchyty dlané proti sobé) = Setrnéjsi na ramena.

5 NATRAMENA
(EEAED [BUNMEEELHE SHEULEER
PRESS])

3-4 série 8-12 opakovani

|

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si ha lavicku s opérkou zad (pro jistotu a stabilitu).
o Vezmi si jednorucky a zvedni je do vychozi pozice — na uroven ramen,
dlané sméruji dopredu.
o Chodidla poloz pevné na zem, drz neutralni pater, lopatky stahni lehce k
sobe.
2.Provedeni:
o pfiprav se v dolni pozici, €inky drZ u ramen, lokty smeruji mirné sikmo
dol (ne do stran)
Vydech — zatlac jednorucky plynule nad hlavu, dokud se paze temér
nenarovnaji.
Neprepinej lokty uplneé do propnuti
Cinky mohou jit lehce k sobé (do tvaru ,V*), neni nutné je spojovat.
Nadech — pomalu a kontrolovane spust’ Cinky zpét do vychozi pozice k
ramendm, lokty se dostanou lehce pod uUrover ramen.

A Na co si dat pozor
o X Neprohybej se v bedrech — drz pevné bficho a opfi se o opérku.
o X Pohyb by mél byt plynuly a kontrolovany, ne vihovy.


https://www.youtube.com/shorts/lMBBKJMcYjE
https://www.youtube.com/shorts/BXQstkbbpVg

- =

& Tnénink C &

7% TRICEES EUSHBEWN S
PROV/AZKEM

3-4 série 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni

o Postav se Celem ke kladce, vezmi provaz obéma rukama, dlané smeruji k
sobé (nheutralni tchop).

o Lokty pritiskni k télu, hrudnik zpevni a ramena stahni dolt a dozadu.

2.Provedeni:

o zacni v horni pozici, kdy jsou lokty ohnute cca do 90°.
Vydech - tla¢ provaz smérem doll, az paze uplné natahnes.
V dolni fazi provaz roztahni do stran a zatni triceps.
Cinky mohou jit lehce k sobé (do tvaru ,V*), neni nutné je spojovat.
Nadech — pomalu a kontrolovane vrat’ provaz zpet nahoru do vychozi
pozice ([lokty stale u téla).

A Na co si dat pozor
o Lokty drz pevne u tela, nevyklapéj je dopredu ani do stran.
e Nepomahej si Svihnem nebo predklonem — pohyb vychazi z loktd.
e V horni fazi nepoustéj uplné volné — udrzuj napéti v tricepsu po celou dobu.
e V dolni fazi se soustfed na maximalni zatnuti tricepsu.

BICERSISIK AR IVOVEZDVIFY
SHEDNGRUEKAMI

3-4 série 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si. Vezmi jednorucky do rukou tak, aby dlane smérovaly k sobé
(heutralni tchop — jako kdyz drzig kladivo).
o Paze nech volne podeél téla, lokty blizko u bokd, stfed téla zpevni.
2.Provedeni:
o Vydech — ohybej paze v loktech a zvedej jednorucky smérem k
ramendm.
o Lokty drz u téla, nepohybuj s nimi dopredu.
o V horni pozici kratce zatni biceps

o Nadech — pomalu a kontrolované spoustej ¢inky zpéet dolt do vychozi
pozice.

A Na co si dat pozor
e Lokty drz pevne u tela, nevyklapegj je doprfedu ani do stran.
» Nepomahej si Svihem nebo predklonem — pohyb vychazi z loktd.
e V horni fazi nepoustéj uplné volne — udrzuj napéti v tricepsu po celou dobu.
e V dolni fazi se soustfed na maximalni zatnuti tricepsu.



https://www.youtube.com/shorts/xo6HCD6ZcuA
https://www.youtube.com/shorts/wtFSZw5tl4U

Trénink C &)

% hlavné pouzivanych a problémovych svalu.
«| Idealni zaradit az doma pred spanim

Statické protaZeni provadime tak, Ze napneme sval do pozice mirného

napéti a zde zhluboka prodychavame a drzime cca 30 - 60 vterin (cca 5
hlubokych nadecht a vydechi)

prestavky mezi sériemi:
30 vterin pri malych partiich - ruce, bficho
60 vtefin - prsa, zada, nohy

Navod:

Tréninkovy plan je specialné postaven individualné dle prizplsobeni osobnimu a
pracovnimu Zivotu klienta.

V tréninkovém planu mame napsano napriklad provedeni cviku Legpress 3x8. To znamena,
Ze provedeme tfi série po osmi opakovani. PocCet opakovani je idealni vétSinou 8-12
opakovani, protoZze je to idealni rozmezi, kdy sval stimulovat k riistu. Pokud zvldadneme vice

opakovani, méli bychom pridavat, pokud jich nedame ani téch osm, ubereme vahu. Zvedani
tézkych vah je sice hezké, ale ke svalovému rlistu to nevede.

Pri cviceni klademe dlraz na cviky se zamérenim na mobilitu. Trénink je rozloZeny, aby vysel
na cca 60-90 minut, ale hlavné, aby se klient naucil pracovat s mobilitou hrudni patere a
netrpél blokacemi zad, krku a vyvaroval se pripadnému zranéni pfi cviceni s tezkymi
vahami.



https://www.youtube.com/watch?v=LZnLawNNoKw

ROZEHRAT
5-10 minut chuize/kolo/pas/airbike

Klasické rozehrati téla a zvyseni tepové frekvence. Nemusis se Uplné
odrovnat

ROZGVICENI!

celé télo, abychom predesli zranéni

Rozcviceni obsahuje prokrouZeni kloubt a dynamické natahovani svalt
a vazl, abychom je pripravili na praci

S N ZKRICOVACKYSS \eaf
"B CINKOUINADIHIAV.OU “

Al 3 série 8-15 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Lehni si ha zada na podlozku.
o Nohy zvedni nahoru — bud’ pokréené v kolenou do pravého thlu (90°),
nebo natazené smérem ke stropu (lehci varianta je pokréené).
o Ruce dej za hlavu (ale netlac jimi na krk] nebo prekfiz na hrudniku.
o Bedra drz pfitisknuta k podlozce, hlava v prodlouzeni patere.
2.Provedeni:
Vydech - zvedej horni ¢ast trupu smérem k noham.
Zvedas hlavné lopatky a ramena, bedra zUstavaji na podlozce.
Soustred’ se na stazeni brisnich svalUd, ne na svih.
V horni pozici na chvilku zatni bFficho.
Nadech — pomalu a kontrolované pokladej horni ast trupu zpét, ale ne
Uplné do uvolnéni [drz napéti).

A Na co si dat pozor
e Nezaklangj hlavu a netlac rukama za krk - pohyb vychazi z brisnich svalu.
e /vedej se jen tak vysoko, aby se lopatky odlepily od podlozky.
e Pohyb provadéj kontrolovang, Zzadne Svihy.
» Bedra mej po celou dobu v kontaktu s podlozkou.


https://www.youtube.com/watch?v=-o6mcMr5Ta4
https://www.youtube.com/watch?v=bri4XNmzBuY
https://www.youtube.com/shorts/e26UArSTPrw

provedeni ¢¥r Pauza:
1.Startovni postaveni .
o Sedni si do stroje tak, aby cast zad byla oprena o opérku zalezi, jak je
koncipovany stroj).
o Chodidla poloz na platformu na sifku ramen nebo mirne Sirsi, Spicky
mohou byt lehce vytocene ven.
o Panev si hastav pod polstrovany pas [valec), ktery pujde pres boky.
o Kolena by mela byt zhruba v pravem uhlu, kdyz jsi dole.
2.Nadech:
o panev je spusténa doll, pas/valec lezi pres boky, trup je lehce zaklonény
podle opéerky.
o zaCni pohyb od pat - tlac chodidly do platformy a plynule spoustg;
panev dolt
3.Vydech:
o QOdtla¢ panev smérem vzh(ru
o V harni fazi zatni hyzde, panev podsadis (neprohybej se v bedrech).
Stehna a trup by meély byt v jedne linii.

A Na co si dat pozor
e Pohyb vychazi z kycli, ne z beder.
Hlava a hrudnik zUstavaji stabilni, neprohybej se ani nezaklang;.
Nedovol kolentm padat dovnitf — drz je venku ve sméru Spicek.
V horni pozici chvili podrz kontrakci hyzdi.
Zatez spoustej vzdy kontrolovang, ne naraz.

SNOMEVIRANIIKYCLESHIP
PLEANE

3 série x 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
Postav se vedle pevne opory [(hapt. lavice, hrazda, Zidle) a lehce se o ni
rukama opfi pred télem, trup mirné v predklonu.
Jedna noha stoji pevne na zemi, druhou zvedni lehce od podlahy dozadu,
koleno mirneé pokrcene.
Stred téla zpevni, panev drz rovne
stojis na jedne noze, druha noha je ve vzduchu vzadu, trup lehce
predklonény.
Nadech:
o s rovnymi zady zacni otevirat kycel zvednute nohy do strany — jako bys
bokem otacel panev smérem ven.
o Nohu ve vzduchu drz stale lehce za télem.
o Pohyb vychazi z kycle, ne z rotace trupu.

o vrat' kycel zpét do neutralni pozice.
o Pohyb nékolikrat opakuj, pak vystfidej nohy.

A Na co si dat pozor
o Trup zUstava stabilni, nepretacej ramena ani hrudnik — rotuje jen kycel.
e Opérna noha je lehce pokrcena v koleni, drz stabilitu.
e Dychej plynule, zadne trhave pohyby.
e Soustfed’ se na pomaleg, kontrolovane provedeni a aktivni praci hyzd'ovych
svalu.



https://www.youtube.com/shorts/57ij_Sn9zwg
https://www.youtube.com/shorts/Z7ZXUBZiPzk

>y
provedeni

Fremin

SEPRITARVDECUHEI@SYAV:
PREDKUIGNY

3-4 série 8-12 opakovani

1.Startovni postaveni

(0]

Postav se s osou pfed sebou, chodidla na sifku ramen.

Uchop osu nadhmatem (dlané od téla) nebo podhmatem [dlané k sobé) —
podle varianty.

Lehce pokrc kolena, prfedklon se v kyclich tak, aby byl trup temer
rovhobezne se zemi.

Zada drz rovna, stred tela zpevneny, lopatky zatazene. Osa volne visi
prfed holenemi.

trup stabilni v pfedklonu, paze natazene.

2.Provedeni:

Vydech - pritahuj osu smérem k trupu — lokty vedou podeél téla dozadu.
Pohyb zacina aktivnim stazenim lopatek k sobé a dolG.

Osa se dotyka nebo mifi tesné pod spodni Zzebra / oblast pupiku.

V horni fazi kratce zatni svaly zad.

Nadech — pomalu a kontrolované spust’ osu zpét do vychozi pozice s
natazenyma rukama.

A Na co si dat pozor
e Zada drz v neutralni poloze — Zadne kulaceni.
e Nohy a trup jsou stabilni — nehybej se ani se ,nevytrhavej* svinem.
o Lokty drz blizko téla, nevyklangj je do stran [pokud cilengé nechces variantu
na vrchni zada).
o Cinku spoustéj pomalu, nehazej ji dolg.
» Hlava je v prodlouzeni patefe — divej se lehce pred sebe.



https://www.youtube.com/shorts/wEQoK6m5q8A

\ (1 I i
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Na8PRSAIPECKDECK

3-4 série x 12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sed’' pevneé na stroji, zada opfena o opéerku.
o Nastav si vysku sedadla tak, aby lokty a ramena byly v jedné linii (zhruba
vodorovng).
Uchop madla nebo opérky predloktim/loktem (dle typu stroje).
o Lokty drz mirné pokrcene, ale fixovane.
o paze jsou otevrene do stran, citis protazeni v prsnich svalech.
2.Vydech:
o z této pozice zacni plynule pritahovat paze pred hrudnik.
o V pfedni pozici se madla/lokty setkaji nebo temer dotknou — prsa silne
zatni.
3.Nadech:
o pomalu a kontrolované vrat’ paze zpéet do vychozi polohy, dokud necitis
protazeni v prsnich svalech.

A Na co si dat pozor
Pohyb je vedeny rameny, ne bicepsem ani pfedloktim — zamér se na
kontrakci prsnich svalu.
Lokty meéj lehce pokrcene, idealné pod urovni ramen, nikdy ne uplné
propnute.
Nepouzivej pfilis velkou vahu, aby ses nehrbil a neodrazel.
V horni fazi kratce podrz zatnuti pro lepsi zapojeni prsnich svalG.
Snaz se mit stale poloZzene lopatky na opeéerce



https://www.youtube.com/watch?v=4vVFLuLIkAU
https://www.youtube.com/shorts/70yAWTqAv5o

5)MTRICERSERTLAKS
JEDNORUEKOUIZA a
HUAVOU , ff N\

3 série 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o sedni si ha lavici s rovnymi zady.
o Uchop jednorucku obéma rukama a dej ji za hlavu — paze smefuje
vzhiru, lokty jsou blizko u hlavy.
2.Nadech:
o pomalu spoustéj cinku za hlavu ohybanim v loktech. Paze zGstavaji
kolmo vzharu, pohyb vychazi pouze z loktd.
o Spust’ tak nizko, dokud necitig protazeni tricepst (co nejniz to pljde)
3.Vydech:
o zatlac zpet a natahni paze nad hlavu temer do propnuti, lokty drz stale u
hlavy, nesmi se rozjizdet do stran.

A Na co si dat pozor
e Lokty méj fixovane u hlavy, nevyklangj je ven.
» Neprohybej se v bedrech - stfed téla mej zpevnény.
» Pohyb provadej plynule a kontrolovang, bez Svihu.
e V horni fazi lokty uplné nenatahovat, aby ses vyhnul zbytecnemu tlaku na
klouby

6:BICEPSI=ZDV|IH"
1. RUKAINAIFAVIEI

. 3 série 8-12 opakovani

provedeni
1.Startovni postaveni
o Postav se bokem k Sikmeé lavici (cca 70-80°).
o Jednu ruku (pazi) poloz celou délkou na lavici tak, aby podpazi bylo
tésne nad hornim okrajem.
o V ruce drz jednorucku nadhmatem (dlan vzharu).
o Ruka je natazena smérem doll — vychozi pozice.
2.Vydech:
o ohybej ruku v lokti a plynule pfitahuj jednorucku smérem k rameni.
o Loket drz celou dobu opfeny o lavici — paze je fixovana, hybe se jen
predlokti.
o V horni pozici zatni biceps a na chvili kontrakci podrz.
3.Nadech:
o pomalu spoustéj jednorucku zpét do vychozi polohy, dokud neni paze
temer natazena.

A Na co si dat pozor
» Pohyb provadej pomalu a kontrolovang, zadny svih.
» V dolni fazi pazi uplné ,nepropinej* — drz lehke napéti.
» Loket a rameno drz stale na lavici, aby se biceps izoloval.
e Neprohybej se v zadech, stlij pevné a stabilneé.



https://www.youtube.com/shorts/fW_OWyzLevE
https://www.youtube.com/shorts/-QngjaJL5G0
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provedeni
1.Vychozi pozice:
o Postav se do ramenniho postaveni nohou (lehce sirsi nez boky).
o Medicinbal drz obéma rukama pred telem — paze natazene.
o Stred téla zpevni
2.Priprava k hodu:
o Nadechni se, zvedni medicinbal nad hlavu — paze temér natazene, mirne
protazeni trupu nahoru.
o Aktivuj hyzdé a hamstringy (zadni stehna) — télo je pfipravene
,vybuchnout” do pohybu.
@)
3.Explozivni hod:
o Svydechem proved' rychly, silng a vybusny hod medicinbalu smerem do
zeme — predstav si, Ze chces medicinbal prorazit podlahu.
o Pohyb vychazi ze stredu téla, pazi a rychlého ,padu” trupu doll — neni to
jen prace rukou.
o Lokty mirné pokrcene, ale kontrolovane — zadne zbytecne ,proplacnuti®.
4.Dopad a navrat:
o Nech medicinbal dopadnout a bud' ho chyt' s odrazem, nebo ho zvedni
zpét na zacatek.
o Rychle se vrat’ do vychozi pozice a opakuj — minimalizuj pauzu mezi
opakovanimi.
A Na co si dat pozor?
o C(ele télo je zapojené — nehazej jen rukama, zapoj kycle a strfed téla.
e Nehybej se dopfedu — hazej pfimo dold, ne ,pred sebe”.
e Kontroluj drahu pohybu - rychlost a sila > tézka vaha.
o Stabilita nohou — pata v kontaktu s podlahou, zadne zvedani pat.


https://www.youtube.com/shorts/p20XSS5GwDQ
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% hlavné pouZivanych a problémovych svali.
+-| Idedlni zaradit az doma pfed spanim

Statické protaZeni provadime tak, Ze napneme sval do pozice mirného

napéti a zde zhluboka prodychavame a drzime cca 30 - 60 vtefin (cca 5
hlubokych nadech( a vydech)

Dalsi informace:

Princip:

Progresivni pretizeni - budeme se snaZzit kazdy tyden postupneé zvySovat uzvednutou vahu,
abychom neustale Sokovali svaly a donutili je k rlistu. Po odcvic¢eni obou tréninkd - cca jeden
tyden (rozepsano nize) budeme postupné pridavat vahu.

Prvni tyden:

Technika - prvni a druhy trénink se zamérime na zvladnuti techniky cvikd a zkouseni nasich
schopnosti Ci sily. Nesmime zapomenout, Ze 3 vtefiny je negativni faze a 1-2 vteriny pozitivni.

Napftiklad: Bicepsovy zdvih - nahoru vtefinu, doli poustime 3 vtefiny a zavazi uplné
nevypoustime (ruka nesmi byt v koncové fazi uvolnéna, sval musi byt stale pod napétim).
Dychani:

Nadech provadime pfi negativni fazi a vydech pfi aktivni fazi. Stred téla drzime stale aktivni,
abychom poskytovali oporu patefi.



https://www.youtube.com/watch?v=LZnLawNNoKw

Dalsi informace:

Druhy tyden:

Nyni zacneme na 50% své sily. Napriklad na vySe zminéném legpressu tusime, Zze 100% nasi
sily by bylo napfriklad 100kg uzvednutého zavazi. Nyni si tedy naloZime na stroj 50kg a
provedeme 3 série po 8mi opakovani. TudizZ jsme uzvedli na legpress 50kg X 3sér. X 8op. =
celkové jsme tedy uzvedli 1200kg na legpress béhem jednoho tréninku. Pokud se vam to zda
lehké, je to v poradku. Musime si totiz nechat prostor a moznosti pro neustalé pridavani
vahy béhem tréninkad.

Treti tyden:

Nyni pridame 10% své sily. Nyni tedy zvedame na legpress 60kg X 3sér. X 8op. = celkové jsme
tedy uzvedli 1440kg. Stale to jesteé neni extrémné tézké.

Ctvrty a dalsi tyden:

Kazdy dalsi tyden pridavame 10% ze zvednuté vahy, dokud se nedostaneme do bodu, kdy
uz pro nas neni fyzicky mozné dale pridavat vahu.

Deload:

Kdyz jsme se dostali do bodu, kdy uz nemliZeme dale pridavat, je na case zaradit deload. To
znamena, Ze tyden nechame svaly odpocivat, cvicime s lehkymi vahami nebo se vénujeme
jinym sportovnim aktivitam. Po deloadu znovu najedeme na tréninkovy plan s tim, Ze
zacneme s vahou napriklad o 10% vys nezZ jsme zacali na zacatku tréninkového cyklu nebo
kompletné zménime tréninkovy plan za jiny.

Poznamky:

Né vzdy budeme mit energii a naladu se posunout dal. To je naprosto v poradku. Neni nutné
se zbytecné trapit, ale je dlilezité myslet hlavné na své zdravi.

Kdyby cokoliv, staci se ozvat. Jsem tu pro vas, abych
komunikoval.

A Dllezita informace:

Nasledujici stranu si vytisknéte nebo uloZte tak, abyste si do ni
mohli béhem tréninku zapisovat. Pisté si u kazdého cviku
zvednutou vahu nebo provedeny pocet opakovani, nejenom
abyste méli prehled, ale mohli jste si postupné pridavat a tim
stale Sokovat svaly a dosahovat progresivniho pretiZeni
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