TRENING NA DOMA - LOKY MUZI
- cviéime 3x do tyzdna
- striedame tréning A a tréning B — schéma A,B,A,B,A atd’

- pauza medzi sériamicca 1 — 1,5 min

TRENING A

Rozcvicenie — Mobilita - Ground force method 8-10 min. Cvicis o si si zapamatal
z rozcvicenia Ground force method so mnou. Alebo tu je video ktoré moézes pouzit

https://www.youtube.com/watch?v=0IF3anScl Y&t=114s

1, Plank shoulder taps 4x15 (4 série po 15 opakovani) na kazdu stranu

2, Side plank hip lift 4x15 (4 série po 15 opakovani) na kazdu stranu



https://www.youtube.com/watch?v=OIF3anSc1_Y&t=114s

3,Bulgarian split squat 4x12 (4 série po 12 opakovani) na kazdu stranu — idedlne cvidit tak ze
nohu vyloZi$ na postel, dodrziavat pravé uhly v kolene, koleno nesmie presahovat $picku

4, Single leg hip thrust 4x12 (4 série po 12 opakovani) na kazdu stranu — cvici$ tak Ze jednu
nohu vyloZis na postel alebo na stoli¢cku, na zemi je nadych, vydych ak ides hore

5, Push up — kluk 4x15 (4 série po 15 opakovani) — ak si chces pritazit, nohy musia byt vyssie
ako ruky, ¢ize nohy vyloZis o postel, alebo aj kluk na jednej ruke ak zvladnes




6, Pull ups — Zhyby — ak mate moznost zhybovat niekde zaradte aj zhyby 4x8-10 (4 série po 8 az 10
opakovani)

7, Jumping jacks — Tabata interval 8x20/10 — 20 sekund cvici$ 10 sekind oddych spolu 8x — idedlne
pouzit aplikaciu ktora Vam bude stopovat ¢as napr. Gymboss, Tabata timer atd,

Video https://www.youtube.com/watch?v=c4ADAnQ6DtF8
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https://www.youtube.com/watch?v=c4DAnQ6DtF8

TRENING B

Rozcvicenie — Mobilita - Ground force method 8-10 min. Cvicis o si si zapamatal
z rozcvicenia Ground force method so mnou. Alebo tu je video ktoré mézes pouzit

https://www.youtube.com/watch?v=0IF3anScl Y&t=114s

1, Dead bugs 4x15 (4série po 15 opakovani) na kazdu stranu — doleZité je mat driek (spodny

chrbat) prilepeny o podlozku, s vydychom vystieras koncatiny na kriz spolu s vydychom (lava
ruka, prava noha a naopak)

2, Bird dog 4x15 (4 série po 15 opakovani) na kazdu stranu - s vydychom vystieras koncatiny

na kriz spolu s vydychom (lava ruka, prava noha a naopak) kolenom s laktom sa stretnu
v dolnej pozicii.


https://www.youtube.com/watch?v=OIF3anSc1_Y&t=114s

3, Side lunges 4x12 (4 série po 12 opakovani) na kazdu stranu — boc¢né vypady - stale Spicky
vytocené smerom von.

STEP 1 STEP 2

4, Back lunges 4x12 (4 série po 12 opakovani) na kazdu stranu — vypady vzad

5, Bench triceps dips - (5 sérii po 12 opakovani) — tricepsové kluky o stolicku alebo o postel

Ak si chces pritaZit vyloZ aj nohy na nieco vyvysené, popripade si pridaj nejaku zataz na nohy.
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BENCH DIPS

6, Pull ups — Zhyby — ak mate moznost zhybovat niekde zaradte aj zhyby 4x8-10 (4 série po 8 az 10
opakovani)




7, Lateral jumps — Tabata interval 8x20/10 — 20 sekdnd cvici$ 10 sekind oddych spolu 8x — idealne
pouzit aplikaciu ktora Vam bude stopovat ¢as napr. Gymboss, tabata timer atd),

Video https://www.youtube.com/watch?v=scWVvUN5RFys



https://www.youtube.com/watch?v=scWvUN5RFys

