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Kondi¢ni lekce ve vy$Si intenzité, pfi které procvicite celé télo. Spojenim kardia
a Power Plate posilovaciho tréninku efektivnéji odbourate tuk a vytvarujete postavu.

Zadni strana stehen

série | ¢as:

1x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

provedeni:
statické,
statické
variabilni,
dynamické

2

zacatecnici / mirné pokrogili

Rozcviceni

B Stied téla
B Masaze

Vnitfni strana stehen

2 cviky

M Sila a dynamika 9 cvikl

2 cviky
3 cviky

série | ¢as:

1x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

provedeni:
statickeé,
statické
variabilni,
dynamické



SILA A DYNAMIKA - S AKTIVNIM INTERVALEM ODPOCINKU I

Vypady vzad Veslovani ve stoje Aktivni interval odpoéinku

1 2 3

Vyberte jeden
z nasledujicich cviku:

Skakani ,panaka“, skakani pres
Svihadlo, vyskoky z podrepu,
vypady na step, vystupy na step,
vyskoky na step a nebo jiné cvice-
ni, zvySujici tepovou frekvenci.
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@_} série [ cas:

% 2x30s

e
série [ cas: série [ ¢as:
2x45s 2x45s
frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
30 — 40 Hz / nizka 30 — 40 Hz / nizka
provedeni: provedeni:
statické, staticko variabilni, statické, staticko variabilni,
dynamické dynamické

Drep s vytahovanim past do predpazeni Klik Aktivni interval odpocinku
4 5 6
Vyberte jeden

z nasledujicich cviku:

Skakani ,panaka“, skakani pres
Svihadlo, vyskoky z podfepu,
' vypady na step, vystupy na step,
vyskoky na step a nebo jiné cvice-
ni, zvySujici tepovou frekvenci.
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série | ¢as:

2x30s

série | cas: série [ ¢as:

2x45s 2x45s

frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:

30 — 40 Hz / nizka 30 — 40 Hz / nizka

provedeni: provedeni:

statické, staticko variabilni, statické, staticko variabilni,
dynamické dynamické
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Tricepsovy klik Bicepsovy zdvih Aktivni interval odpo€inku

7 8 9

Vyberte jeden
z nasleduijicich cviku:

Skakani ,panaka“, skakani pres
Svihadlo, vyskoky z podrepu,
vypady na step, vystupy na step,
vyskoky na step a nebo jiné cvice-
ni, zvySujici tepovou frekvenci

série | ¢as:

2x30s

série | cas: série [ ¢as:

2x45s 2x45s

frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:

30 — 40 Hz / nizka 30 — 40 Hz / nizka

provedeni: provedeni:

statické, staticko variabilni, statické, staticko variabilni,
dynamické dynamické

STRED TELA - SUPER SERIE
Vydrz na boku Posileni pfimych bfi$nich svali

1 2

série | cas: série [ cas:

2x30s 2x30s

frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
30 — 40 Hz / nizka 30 — 40 Hz / nizka
provedeni: provedeni:

statické nebo statické variabilni statické nebo statické variabilni




MASAZE
Uvolnéni prsnich svalQ Vnéjsi strana stehen Predni strana stehen
1 a vnitrni strany stehen 2 3

A

série | cas: série | ¢as: série | cas:
1x60s 1x60s 1x60s
frekvence | amplituda: frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
35— 40 Hz / vysoka 35 — 40 Hz / vysoka 35— 40 Hz / vysoka
provedeni: provedeni: provedeni:
pasivni pasivni pasivni
XN
POWER PLATE. Pri rozcvic“:fenli dgporuéujemle nastavit frekvenci 30Hz
— a dobu trvani cviku 30s s nizkou amplitudou.
~—~ PFi cviceni ,sily a dynamiky” doporucujeme pozvolné
zvySovani frekvence.
my body, my time™ Jak zvySovat zatéz:
1. zmérite Uhel v kloubech
2. nepouzivejte madla stroje
3. prodlouzte dobu cviku
4. snizte dobu odpocinku
5. zvyste frekvenci (Hz)
6. zvyste amplitudu (vysoka nebo nizka)
7. pfidejte extra zatéz

PFi odpocinku a regeneraci se doporucuje nastavit 35Hz
na 60s pfi nizké nebo vysoké amplitudé.

Série / ¢as: PocCet opakovani cviku / doba trvani cviku.
Frekvence / amplituda: Frekvence uréuje pocet kmitl
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 cvi¢ebni pozici
Staticko variabilni: Fazovani pohybu béhem daného cviceni
Dynamické: Cviky provadéné v pohybu

Aktivni interval odpo€inku : 1 cvik + 1 cvik + 30s aktivni
interval odpocinku. Aktivni interval odpocinku se provadi
mimo Power Plate (napf. Skakani ,panaka“, skakani pres
Svihadlo, vyskoky z podfepu, vypady na step, vystupy na
step, vyskoky na step a nebo jiné cvi€eni, zvySujici tepovou
frekvenci.)

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




