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Full body training - poctivy
domaci trénink celého téla
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Potfebujete a chcete makat na svém téle, ale posilovny jsou zaviené. Nemate
inspiraci ani napad. Kvalitni trénink se da ale bez problém0 odcvicit i doma,
nepotrebujete k nému vibec Zadné vybaveni, pouze vase télo. V ¢lanku se
doctete, jak prakticky domaci trénink provést, na co si dat pozor a jak si cviky
sestavit, aby vas trénink byl skutecné efektivni.
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Co to ,full-body“ trénink viastné je

Timto pojmem oznaCujeme trénink celého téla v jedné tréninkové jednotce a
jeho hlavnim cilem je procvicit efektivné a komplexné vsechny svalové
skupiny. Tento trénink mlzete cvicit nékolikrat do tydne, idedIné 3-4x tydné,
vzdy s jednim dnem volna mezi tréninky.



Cvicebni cyklus

ZAHRATI celého téla, by mélo trvat
alespon 10 minut. Jako rozcvicku
muUzete zvolit skakani pres Svihadlo,
skakani pandkd, anglicakl, lehky béh.
Zahrati je dllezité pro pripravu svall a
celého kardiovaskularniho systému na
zatéz.

DYNAMICKY STRECINK a KLOUBNi MOBILIZACE.Jednd se o specifické
pohyby provadené dynamicky, tj. napriklad krouzivé pohyby ramen nebo panve



¢i hmity, slouzi k zahrati a uvolnéni kloubt a minimalizuje zranéni svall vlivem
svalové tuhosti.

HLAVNi CAST TRENINKU. Jeho principem je procvi¢eni véech svalovych
partii, idealné s vahou vlastniho téla.

STATICKY STRECINK, neboli PROTAZENI. V této fazi je ddlezité protdhnout
nejen svaly, které jste pfri tréninku zatizili, ale zamérit se na celé télo.
Efektivnimu protazeni byste idealné meéli vénovat tak dlouhy cas, jaky jste
veénovali cviCeni. Je to nedilnou soucasti tréninku, ktera eliminuje zranéni,
zajisti pruzné a silné svaly, a vérte, ze vdm pomuze ke zlepSeni sportovniho
vykonu.

Ukazkové cviky na komplexni trénink

Dolni polovina téla

Vyberte si cviky, které se zaméruji na hyzdé a nohy. Mohou to byt:



« Sumo drepy

« Uzké dfepy

« Bulharské drepy
« Vypady vzad

* VVypady vpred

« Crossové vypady
e Hip thrust

» Frog pumps

e Zanozovani
 Unozovani

* Vypony
 Zakopavani
 Panevni most


https://www.youtube.com/watch?v=k1JkKRJ5viQ
https://www.youtube.com/watch?v=MQ62r2V7Lw8

« Vystupy na vyvysenou plochu

Horni polovina téla 1

Vyberte si cviky, které se zaméruji na paze, ramena a prsa. Mohou to byt:

e Kliky
« Kliky na Siroko

« Kliky na jedné ruce
e Tricepsové kliky

e Tricepsové dipy

e Cviky s odporovou gumou nebo cinkami (PET lahvemi): upazovani,

rozpazky, bicepsové zdvihy, tricepsové tlaky



https://www.youtube.com/watch?v=CEgzumrUC_E
https://www.youtube.com/watch?v=6kALZikXxLc

Horni polovina téla 2

Vyberte si cviky, které se zaméruji na zada a bricho. Mohou to byt:

* Plank na dlanich

* Plank v podporu lezmo

* Plank se zanozenim ¢i unozenim

« Plank s pritahem kolen pod bricho (horolezec)
 BoCni plank

« Sklapovacky

 Zkracovacky

« NOzky

« Chlze po Ctyrech

« Vydrz v pozici kocky se zvednutymi koleny od zemé
« Diagonadlni zvedani nohy a ruky vleze na brise

Z uvedenych cvikl si vyberte 4-5 z kazdé partie, provedte 10-20 opakovani
od kazdého cviku, ve 3-4 sériich. Dalsi tréninkovy den si cviky mlzete
obménovat. Takto komplexné procvicite celé télo.
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