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Pojdte si s nami dat poradné do téla! V dnesnim ¢lanku vam predstavime dvé
rdzné varianty tréninku na horni a dolni polovinu téla. Mdme pro vas
jednoduché, ale Ucinné cviceni podle Arnolda Schwarzeneggera, které mUzete
deélat prakticky kdekoli. Stac¢i vam k tomu vlastni télo a par minut casu.
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Zakladni pravidla

Jediné pravidlo, kterého byste se méli drzet, je nedélat trénink tfi dny v radé.



MUZete zacit s tréninkem horni ¢asti téla, nasledujici den dolni ¢asti, poté si dat
den pauzu a pokracovat. Nebo mUzete stridat dny tréninku a odpocinku.

Jak na to?

Oba tréninky provedte v oddélenych dnech. Cviceni délejte v uvedeném poradi.
Kdyz uvidite ¢islo s pismenem (napfiklad 2A a 2B), znamena to, ze cvicCeni
provedte jako supersérii. Provedte jednu sérii prvniho cviku (napfiklad 2A),
odpocinte si, a poté jednu sérii druhého cviku (2B). Po odpocinku provedete
dalsi sérii prvniho cviku z dvojice, a poté druhy cvik ze supersérie. Takto
budete pokracovat, dokud nedokoncite vsechny série, pak prejdete k dalsimu
cviku v tréninku (cvik 3). PoCet sérii zavisi na vasSich tréninkovych
zkusenostech. Pro zjednoduSeni uvadime nize navod pro zacCatecniky, mirné
pokrocilé a pokrocilé.

Navod pro ruzné urovné

= Zacatecnici (0-1 rok pravidelného tréninku): 2 az 3 série na cviceni

= Mirné pokrocili (2-3 roky pravidelného tréninku): 4 az 5 sérii na
cviceni

= Pokrocili (4 a vice let pravidelného tréninku): 6 az 8 sérii na cviceni



Trénink na horni cast téla

1) Inchworm (pidalka): 8 opakovani (1 minuta odpocinku)

.....

== ——S====— ' 2A) Kliky s nohama
ve vyvysené pozici: 10-20 opakovani (1 minuta odpocinku) - nohy nelezi
na podlaze jako u klasického kliku, ale jsou ve vyvysené pozici napf. na
lavicce/stepperu. Pokud by to pro vas bylo pfilis obtizné, provedte cvik
standardné z podlahy, nebo na kolenou, pfipadné s rukama vyse na
lavi¢ce/stepperu.



' 2B) Zvedani téla:
10-20 opakovani (1 minuta odpocinku) - ty¢ nebo kruhy umistéte do vyse
pasu a lehnéte si pod ni na zada. Nadhmatem uchopte tyc zeSiroka a
pfitahujte se smérem k ni, télo by mélo byt v jedné roviné.

 3A) Kliky s uzkym postavenim rukou: tolik opakovani, co zvladnete (1
minuta odpocinku) - ruce jsou umistény blize k sobé nez na Sifku ramen

« 3B) Shyby na hrazdé nebo Superman shyby: 6-12 opakovani (1
minuta odpocinku) - Superman shyb provedete tak, Ze si lehnete na zem
obli¢ejem doll, ruce mate natazené pred sebou. Zvednéte horni ¢ast
trupu a ruce z podlahy, lokty pritahnéte k hrudniku. Poté paze opét
natahnéte pred sebe.

* 4A) Plank (prkno): 20-30 sekund (45 sekund odpocinku)



» 4B) Obracené zkracovacky: 10-20 opakovani (45 sekund odpocinku) -
lehnéte si na zada, ohnéte kolena a zvednéte nohy do pravého Uhlu.
Pomoci zatnutého brisniho svalstva zvednéte boky a dostante chodidla do
vzduchu nad sebe.

Trénink na dolni cast téela

« 1) Stridaveé vypady: 10 az 20 opakovani na kazdou nohu

« 2A) Zvedani panve s jednou nohou: 12-20 opakovani (60 sekund
odpocinku) - lehnéte si na zada, nohy pokrcte v kolenou a jednu nohu pak
zvednéte do pravého Uhlu. Dlané drzte na zemi podél téla a pomalu
zvednéte panev.

- 2B) Drep o zed’ 60 sekund (60 sekund odpocinku) - postavte se zady ke
zdi a pomalu se posunte do pozice dfepu. Zada a hlava se musi celou
dobu dotykat zdi. Nohy pomalu posouvejte od stény tak, abyste vytvorili
zakladni pozici dfepu - kolena by méla byt ohnutd pod Ghlem 90°.

« 3A) Step Ups (vystupy na lavicku): 8-15 opakovani (60 sekund
odpocinku)



““ 3B) Dfepy s
vyskokem: 5 opakovani (30 sekund odpocinku)

 3C) Klasické drepy: 60 sekund odpocinku

 4A) Hollow body: 20 az 30 sekund (30 sekund odpocinku) - lehnéte si na
zada, ruce natahnéte za hlavu, nohy a lopatky odlepte od zemé, v této
pozici vytrvejte. Bedra zlstavaji pevné prilepena na podloZce.

 4B) Zkracovacky: 10 az 15 opakovani (60 sekund odpocinku)

Hodné zdaru a nezapominejte pfi tréninku na spravnou vyzivu a pitny rezim.
Podpori vykon i regeneraci. A pristé si dame do téla zase trochu jinak.
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