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Sestavte si vliastni
treninkovy plan pro cviéeni
doma i venku

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Sestavte-si-vlastni-treninkovy-plan-pro-
cviceni-doma-i-venku_ s10011x19861.html

Spravné nastaveny tréninkovy plan vas dovede k vasemu cili. Pokud vibec
netusite, jak na to a nechcete nékde udélat chybu, zkuste zkontaktovat
zkuSeného trenéra. V pripadé, ze to chcete vyzkouset sami, mrknéte na par rad
v nasem clanku.
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Cil - alfa a omega zacatku i cesty

= Cil je hnacim motorem vasi promény, cil musi byt jasné definovatelny
a realny v Case. Jasny cil je krokem k udrzitelné motivaci.



Konkretizovani daného cile je zaCatkem zmény, musi byt presné urceny pro to,
aby mu mohl byt dany tréninkovy plan nastaven. Jiny tréninkovy plan bude
vypadat pro ty, kdo chce hubnout, jinak pro ty, kdo jedou objemovou fazi, jiny
pro ty, kdo ma zdravotni potize.

= Kvalitni tréninkovy plan by mél byt sestaven zhruba na dobu 2-3
mésicu, kdy byste po této dobé méli vidét prvni vysledky své prace. Poté,
aby dochdazelo k dalSimu progresu, by se mél tréninkovy plan upravit.

Pozor - zaciname

Doma nebudete mit jisté takové vybaveni jako v posilovné, ale to vibec
nevadi. Zacatecnik, ale i pokrocCily cvicenec, dokaze se svym vlastnim télem
neuveritelné veci.

= PFi cviéeni s vlastnim télem mizete dosahovat krasnych vysledkl a i
progresu. Mlzete si totiz, byt u banalnich cvikd, stale zvySovat obtiznost,
hrat si s tempem provedeni cviku, zvySovat nebo snizovat pocty
opakovani.

Fantazii se meze rozhodné nekladou a ne nadarmo se rikd, ze ,vlastni télo
je nejlepsi posilovna“.



Tipy na domaci cviéebni pomuicky

Dejme tomu, Ze si chcete
néjaké pomlcky obstarat.
DoporucCuji  zakoupeni
podlozky na cviceni,
gumovych expandéra,
svihadla, naplnéni
néjakych vétsich PET
lahvi vodou - nebo
zakoupeni zakladnich
cinek.

V pfipadé, ze byste méli moznost zavésit nékam TRX lana, kupte i je. Dale si
doma bohaté vystacite se zidli (nebo jinou vyvysenou plochou), kterd vam
muUze slouzit ke cvikim na ruce, stred téla ¢i hyzdé.

Doma si vytvorte vhodny prostor na cviceni. Idealné takovy, abyste pred
kazdym cvi¢enim nemuseli stéhovat nékolik kust nabytku, jelikoz, pfiznejme si
to, Clovek je tvor liny a priprava prostoru pred kazdym vasim tréninkem by se
mohla stat snadnou vymluvou, pro¢ vlastné cvicCit nebudete. Motivaci ke
cviceni bude jisté i vhodné zvolené obleceni.



» Stanovte si jasné, jaké dny budete cvicit. Idedini frekvence tréninkl
pro zacateCnika je 3x tydné s tim, ze v jedné tréninkové jednotce
procvicite celé télo, tzv. fullbody trénink.

Tohoto schématu bych se drzela ca 3 tydny a poté bych zacala s postupnym
zarazovanim tréninkd, které budou rozdéleny na jednotlivé partie, napriklad:

e Den 1. - zdda a prsa
* Den 2. - nohy a zadek
» Den 3. - biceps, triceps, ramena

Do kazdého tréninkového dne vlozte vzdy i par cviku na bficho a stfed téla.

Mezi témito tréninkovymi dny si mlzete dat 1x-2x tydné kardio cvi¢eni (béh,
kolo, rychlou chiizi) a poté alespon jeden az dva dny volna na regeneraci, které
mUzete vyplnit pouze samostatnym strecCinkem.

Jaky pocet opakovani zvolit? Samozrejmeé zalezi na vasi kondici, ale
jednoduchou pomuckou mdze byt 10 - 12 opakovani u cvikl na horni polovinu
téla, 20 opakovani u cvikl na dolni polovinu téla, ve dvou az trech sériich.
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Cviceni venku

Neexistuje Spatné pocasi, ale

 jen Spatné zvolené obleceni.
¥ Venku mizete odjet sviij
N trénink stejné kvalitné jako
doma.

Pomoci vam mizou workoutova hristé, kde pohodiné zavésite TRX lana,
nebo se mlzete na rlznych hrazdach pritahovat a cviky zacilit na bicepsy,
tricepsy, ramena nebo prsa.

= Venku najdete i lavicky, které mizete vyuzit ke kardio tréninku, a nebo se
prosté vydat na béh, rychlou chlzi ¢i si zaskakat se Svihadlem.

Pamatujte ale na to, Ze pfi nizsi venkovni teploté, je dilezité télo dostatecné
pred samotnym tréninkem zahrat. Pokud pri cviceni odkladate svrchni
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odév, v dobach pauzy mezi jednotlivymi sériemi se opét oblecte, abyste svaly
udrzely v teple a nedoslo k jejich poranéni.

» Pred tréninkem nezapominejte na rozcvicku, dynamicky strecink. Na zavér
tréninku neopomijejte dostatecné protazeni.
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