Tréninkovy plan (Gym)

Pocet
Cviky Série | opakovani | 1. t\’/denl 2.tyden | 3.tyden | 4.tyden | 5.tyden | 6.tyden | 7.tyden | 8.tyden | 9.tyden | 10.tyden
Kolo 10 minut
Pocatecni protazeni
Ruce a zada
Veslovani 3 12 v v v v
Stahovani kladky s Sirokym uchopem 3 12 v v v v
Mrtvy tah 3 12 N v
Bicepsovy zdrvih na Scottové lavici s velkou
¢inkou podhmatem 3 12 v v v v
Stahovani horni kladky nadhmatem ve stoje | 3 12 v v v v
Damsky klik 3 5 v v v
Nohy a zadek
Deadlift 3 12 v v
Sikmé vypady 3 15 v v v
Vypady se zavazim 3 30 v v v
Split lounges 3 30 N
Hip thrust 3 12 N v
Zakopavani 3 12 v v
Squat 3 15 v
Legpress 3 12 N v v
Predkopavani v sedé na stroji 3 12 N v
Zakopavani v leze na bfise 3 12 v v
Dfep s nartem na lavici 3 12 N v
Dfep s vyskokem 3 10 N
Bficho
Sedy lehy IEN 20 v | v ] v v ¥ ¥




PfednoZovani na stojanu s natazenyma
nohama 3 15 v v v
PfednoZovani na stojanu s pokréenyma
nohama 3 15 v
Uklony na $ikmé lavici s rukama za hlavou 3 15 v v v
Veslovacky 3 15 v v
Plank 3 1 minuta v v v
Zkracovacky na Sikmé lavici hlavou dol( 3 15 v v

Zavérecné protazeni

Denik domaciho cviceni

Doma cvi¢im kazdy den a vyuzivam k tomu videa, kterd pravidelné stfidam.

Videa zde:
HIIT workout (vysoce intenzivni intervalovy trénink):

https://www.youtube.com/watch?v=f8GzCmbz6YY&t=4s

https://www.youtube.com/watch?v=SiXneoo04UI

https://www.youtube.com/watch?v=0aY11JEmKEg&t=919s

https://www.youtube.com/watch?v=AZ-rJgdOYGU

https://www.youtube.com/watch?v=9aaPze7LqUw

https://www.youtube.com/watch?v=aFBRopKNGfw
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Bodycombat:

https://www.youtube.com/watch?v=xbABGepKT20

https://www.youtube.com/watch?v=HPytZF65798

Cviceni na jednotlivé ¢asti téla:

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

https://www.youtube.com/watch?v=JgEaUoFg64c

https://www.youtube.com/watch?v=Mtpe2E7sQso&t=1254s

https://www.youtube.com/watch?v=HosfUSUSVy|&t=9s

https://www.youtube.com/watch?v=_VW-PKXSP|I&t=35s

Prvni ¢ast jsou HIIT workout videa, kterd mam ted doma nejradsi, protoze je to postavené na stfidani maximalni a nizké intenzity, coz pro télo predstavuje
velkou zatéz a tim padem mi efektivné nahradi tréninky v posilovnach. Déle jsou tam i videa bodycombatu, na ktery za normalnich okolnosti chodim v Brné.
Tahle dvé videa jsou moje oblibena. Posledni sekce jsou videa k cvi¢eni jednotlivych ¢asti téla, které ted uz moc necvic¢im, protoze jsem je nahradila HIIT

workoutem. V nékterych dnech vystfidam cviceni béhem. BEham cca hodinu a ubéhnu 9 km na zvinéném terénu.
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