TRENINKOVY
PLAN

SESTITYDENNI PROGRAM,
INSPIROVANY VYCHODOEV-
ROPSKOU TRENINKOVOU
METODIKOU, SE ZAMERUJE

NA HYPERTROFII, SiLU | VYBUS-
NOST. TO, ZE NA CAS OPUSTITE
SVE TYPICKE TRENINKY, VAM
POMUZE OZIVIT ZABEHNUTOU
RUTINU A POSUNOUT VAS
VYKONNOSTNE DOPREDU.

PONDELI

CVIK/AKTIVITA SERIE OPAKOVANI

Dynamické rozcviceni
Skok do hloubky
Silovy trh

Vybusny izometricky drep
Glute-Ham Raise
Zvedani nohou ve visu
Zotavné prostredky

STREDA
CVIK/AKTIVITA

Dynamické rozcviceni
Bencpres

Benépres s jednoruckami
Shyby

Vyrazovy tlak

Vytaceni do stran

Zotavné prostredky

SERIE OPAKOVANI

Dynamické rozcviceni

" Preskakovdni prekazek 5 5 prekazek
Predklony s ¢inkou 5 5
Glute-Ham Raise < 10
Prodlouzeny mrtvy tah 10 kazdou

s jednoruckou 3 pazi

Zvedani nohou ve visu 15
Zotavné prostredky

NEDELE

CVIK/AKTIVITA

Dynamické rozcviceni
Plyometrickeé kliky
Bencpres s jednoruckami

Shyby

Kréeni ramen
Vytdceni do stran
Zotavné prostiredky

54 MUSCLESFITNESS 1I/2010

ZVEDANI NOHOU VE VISU

CILE: BFi$ni svaly a kyéelni flexory.

ZACATEK: Povéste se na hrazdu s rukama mimo $ifi ramen.

PROVEDENI: Zvednéte nohy na rovnobézku s podlahou a snazte se omezit pohybovy
moment na minimum. V pokroéilé verzi cviku zvedate chodidla az nahoru k hlave.

GLUTE-HAM
RAISE

CILE: Hamstringy, spodni édst zad.
ZACATEK: Vleze na specidlni lavici zakles-
néte chodidla mezi valce, Spicky pevné za-
prete o zadni desku a paty méjte primo nad
ipickami. PFedni zaoblenou podlozku mate
mit tésné nad koleny.

PROVEDENI: S rovnymi zdady i boky mo-
hutné smrstéte hamstringy a zvednéte trup
kolmo k podlaze. Poté se zvolna vratte na
zacatek.




