POWER _ PLATE.

POWER PILATES 1

Tato lekce kombinuje principy Power Plate se zaklady Pilates. Cviky napo-
mahaji k posileni svalstva a ke zlepSeni pruznosti celého organismu.

série | ¢as:

1x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

provedeni:
staticke,
staticko
variabilni,
dynamické

Protazeni zadni strany stehen

zacatecCnici / pokrogili

FORMA HODINY

Rozcvicéeni
M Sila a dynamika
B Masaze
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Protazeni predni strany stehen

2 cviky
8 cvikl
2 cviky

série | ¢as:

1x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

provedeni:
statickeé,
staticko
variabilni,

dynamické



Podrep se vzpazenim Podpor na boku

2

1

pauza:
30 s mezi sériemi

série | cas: série | cas:
2x45s 2x45s
frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
30 — 35 Hz / nizka 30 — 35 Hz / nizka
provedeni: provedeni:
statické statickeé

Panevni most na gymballu Vzpor na gymballu
3 4

pauza:
30 s mezi sériemi

série | cas: série | Cas:

2x45s 2x45s

frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
30 — 35 Hz / nizka 30 — 35 Hz / nizka
provedeni: provedeni:

statické staticko variabilni

POWERPLATE@HOLMESPLACE.CZ WWW.POWERPLATE.CZ



IR
POWER _ PLATE.
=

Tricepsovy klik Posileni mezilopatkovych svali
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pauza:
30 s mezi sériemi

série | cas: série | cas:
2x45s 2x45s
frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
30 — 35 Hz / nizka 30 — 35 Hz / nizka
provedeni: provedeni:
statické statické
Vzpor na gymballu Posileni Sikmych bfiSnich svall s rotaci
7 8

pauza:
30 s mezi sériemi

série | cas: série | cas:

2x45s 2x45s

frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
30 — 35 Hz / nizka 30 — 35 Hz / nizka
provedeni: provedeni:

staticko variabilni staticko variabilni



MAS A Z E |

Masaz zadni strany stehen

1

série | ¢as:
1x60s
frekvence | amplituda:

35 —40 Hz / nizka / vysoka

provgdery’:
pasivni
AR
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my body, my time™

Masaz vnitrni strany stehen

pauza:
30 s mezi sériemi

frekvence | amplituda:

35 —40 Hz / nizka / vysoka

P¥i rozcviceni doporucujeme nastavit frekvenci 30Hz
a dobu trvani cviku 30s s nizkou amplitudou.

P¥i cvi¢eni ,sily a dynamiky“ doporucujeme pozvolné
zvySovani frekvence.

Jak zvySovat zatéz:

. zménte Uhel v kloubech

. nepouzivejte madla stroje

. prodluzte dobu cviku

. snizte dobu odpoc¢inku

. zvyste frekvenci (Hz)

. zvyste amplitudu (vysoka nebo nizka)

. pfidejte extra zatéz

PFi odpocinku a regeneraci se doporucuje nastavit 35Hz
na 60s pfi nizké nebo vysoké amplitudé.
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Nezapominejte vzdy dodrzovat pitny rezim pred lekci,
pfi lekci a po lekci.

Série / ¢as: PocCet opakovani cviku / doba trvani cviku.
Frekvence / amplituda: Frekvence uréuje pocet kmit(
ploSiny za vtefinu (vyjadfeno v Herzech) / amplituda je
velikost vychyleni ploSiny (vyjadfeno v milimetrech),
ktera je nizka nebo vysoka.

Pasivni: Svaly jsou uvolnéné

Statické: Zpevnéni svalll a vydrz ve cviebni pozici

Staticko variabilni: Fazovani pohybu béhem daného cviceni
Dynamické: Cviky provadéné v pohybu

Super Série: Tréninkova metoda, pfi niz stfiddme dva cviky.



