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CVICENI S CINKAMI 1. CAST

Doplnky stravy: 30 minut pred tréninkem L-carnitin

Zahrati: min. 10 minut
Jizda na rotopedu, 65-75%maxTF

Rozcviceni: cca 4 minuty dynamicky strecink

Trup: - krouzeni celym trupem
- rotace trupu do stran s rozpazenim
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Paze: - krouzeni pazemi, nahoru, dozadu, dolu, dopredu

- kmitani pazemi do stran

Posilovaci cast: cca 62 minut (po kazdé sérii nasleduji 2 minuty odpocinku)

Hrudnik: - vytlaky s jednoruckami v leze na lavici 3x 120p
- rozpazovani s jednoruckami v leze na lavici 3x 120p
- pullover s jednoruckou v leze pres lavici 3x 120p
Tricepsy: - tlak s jednoruckou za hlavou 3x 120p
- kick back s jednoruckou 3x 120p
Lytka: - vypony s jednoruckami 3x 120p
- chlize po $pi¢kach s jednoru¢kami 3x 1min

Aerobni cast: min. 30 minut
Jizda na rotopedu, 65-75%maxTF

Protazeni: cca 10 minut staticky strecink

Hrudnik: - stoj bocné k opore s oprenim lokte ve vysSi ramene 2x 30s
- stoj bo¢né k opore s oprenim lokte pod ramenem 2x 30s
Tricepsy: - vzpazeni pokrémo 2x 30s
Lytka: - vypad na zemi 2x 30s
- vypad na lavicku 2x 30s

Doplnky stravy: do 30 minut po tréninku proteinovy koktejl 65-80%

Informace k cviCebnimu planu naleznete na mych internetovych strankach
pod zalozkou Cviceni, v sekci Fitness.

Podrobny popis vé&tsiny cvikl naleznete v knize Tvarovani téla.
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