Lenka Jilkova, 447684

Tréninkovy plan do posilovny

Tréninkovy plan, ktery jsem cvicila v dobé, kdy jsme chodili do posilovny. Celkové jsem
chodila cvicit 4x tydné silovy trénink rozdéleny na horni ¢ast téla (2x tydn¢) a dolni ¢ast téla
(2x tydn€) a snazila se zatadit alesponi 1-2 HIIT do tydne.

Horni ¢ast téla

Zahtati — vétSinou chlize pésky do posilovny nebo 5-10 minut rotoped

Ptitahy horni kladky nadhmatem - 3x12
Ptitahy vsed¢ na stroji — 3x12
Supersérie

a. Shoulder press 3x15

b. Lateral raises 3x10
Supersérie

a. Damské kliky 3x12

b. Bicepsové zdvihy 3x12
Supersérie

a. Triceps dips 3x15

b. Stahovani horni kladky na triceps (s lokty u téla)

Na zavér n€kolik cvikl s vlastni vahou na ruce jako ,,finisher* a alespori tfi cviky na bficho ve
tfech sériich. Nakonec protazeni.
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Dolni ¢ast téla
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Zahtati — vétSinou chiize pésky do posilovny nebo 5-10 minut rotoped
Aktivace svalll — n€kolik cvikl na dolni ¢ast téla s vlastni vahou (nebo gumou)

Diepy s osou — 3-4x10 (postupné zvySovat vahu)
Romaénsky mrtvy tah — 3x15
Vypady na multipressu — 3x8-10 (na kazdou nohu)
Bulharsky diep se zatézi 3x10 (na kazdou nohu)
Leg press

a. Na Siroko 3x10

b. Nauzko 3x10

Jako ,,finisher* pokazdé jiné cviky, napf. chiize v podiepu s gumou, diepy s vyskokem,
zanozovani apod. Na zavér protazeni.

HIIT

V této dob¢ jsem casto vyuzivala videa od FitnessBlender. Moje oblibené:

https://www.youtube.com/watch?v=tbbZBtdd20U
https://www.youtube.com/watch?v=H1GDPNY TpgA&t=257s
https://www.youtube.com/watch?v=cZnsLVArlt§&t=63s



https://www.youtube.com/watch?v=tbbZBtdd20U
https://www.youtube.com/watch?v=H1GDPNYTpqA&t=257s
https://www.youtube.com/watch?v=cZnsLVArIt8&t=63s

Karanténni tréninkovy plan

V dobé¢ karantény jsem bohuzel odkazana na dvé dvoukilové ¢inky a posilovaci gumy. Snazim
se ale drzet svého ptivodniho rozdéleni, a to 2x tydné€ procvicit horni ¢ast téla, 2x tydné dolni
cast téla a 1-2x vénovat ¢as né¢jakému HIIT na celé t¢lo.

Horni ¢ast téla

1. Supersérie
a. Pfitahy s jednoruckou na zada 3x15 (na kazdou stranu)
b. Reverse fly —3x10
2. Supersérie
a. Shoulder press 3x15
b. Lateral raises 3x12
3. Supersérie
a. Bicepsové zdvihy 3x15
b. Hammer curls 3x15
4. Supersérie
a. Triceps dips 3x15
b. Zapazovani na triceps (triceps kickbacks) 3x15

Toto jsou cviky, které cvi¢im vzdy a dopliuji je o dalsi cviky s vlastni vahou jako jsou kliky,
plank, ,,commandos,* zvedani z leze do kliku, apod.

Dolni ¢ast téla

Pti cviceni dolni ¢asti téla cvicim vétSinou v trisériich, aby bylo cviceni intenzivni, kdyz uz
nemam dostate¢nou zatéz.

1. Trisérie
a. Sumo dfepy s gumou — 3x30
b. Dtepy s gumou — 3x30
c. Dfepy s vyskokem — 3x15
2. Trisérie
a. Vypady dozadu s vyskokem 3x10 (na kazdou nohu zvlast)
b. Bulharské diepy s ¢inkami (3x12)
c. Jump lunges 3x20
3. Trisérie
a. Chize v podiepu s gumou 3x24
b. UnoZovani s gumou 3x20 na kazdou stranu
c. Wall sit 3x45 vtefin
4. Supersérie
a. Most s gumou 3x20
b. ZanoZovani s gumou 3x20 na kazdou stranu

A na zavér protazeni. Cviky riizné¢ obmeénuji a kazdy trénink je trosku jiny.

HIIT cviceni hledam vétSinou na youtube nebo instagramu. Momentalné mam oblibenou
Natachu Oceane (jak youtube videa, tak Instagram), ted’ napft.

- https://www.youtube.com/watch?v=Mvo2snJGhtM



https://www.youtube.com/watch?v=Mvo2snJGhtM

- https://www.youtube.com/watch?v=CYD7{5b qj4



https://www.youtube.com/watch?v=CYD7f5b_qj4

