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Kondiéni trénink - celé télo - zad¢atecnik

Jméno kiienta: VZOR W

Komplexni zdravi

Zahrati:

Strecink:

Bricho:

Zada:

10 min na pasu, veslovani ¢i rotopedu

Sije, zadni strana stehen, prsni svaly, motylek 3x, zada (preta€eni DK), "nizky start"

. ZATEZ
pokladani natazenych DK - pfitlacena zada e g
vydrz ve vzporu na piedlokti -
Sikmé rotace télem v sedu s opfenymi zady o overball LS
protazeni e ’
pfitahy do pasu - loket podél téla, palec vytacime vné s . 6Kkg

protaZeni v predklonu u opory

vystupy na lavicku / schody Ci jiné podobné kejkle:)

Hrudnik:

Ramena

Paze:
Dalsi cviky:

Stirecéink:

Aerobni zavér:

Zasady:

rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami - zvednuta lavicka
kliky o lavic¢ku ¢i Bosu

cvik pull-over Picile =g

protazeni @

rozpazovani v leze 1 HK na boku o . 3 kg

dfepy u zdi s overballem - nohy u sebe_nohy od sebe %.ﬁ J

legpress L @ 60 kg

tlak pokréenymi koleny do micku - vydrz . D

protazeni 24 ;

bicepsovy zdvih &inek vsedé 1) yel 4 kg
e o

dle chuti experimentovat ;0) @

obdobny k uvodnimu + cviCené partie
dalSich alespon 5 minut na trenazerech

zatéz 40-60% maximalni sily

stfedni a pomala rychlost provedeni

pocet opakovani: pro posileni 10-12x, formovani 15 - 20 - 30x
odpocinek mezi sériemi: vétSinou stac¢i 30 sekund

pocet sérii: 3-5x; odpocinek mezi cviky: 1,5 - 3min (zalezi na obtiZznosti)
navod na dychani: zdvih bremen (zavazi, ¢inek, vahy téla) s vydechem

vypracoval akreditovany trenér fithess Komplexniho zdravi:
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