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= zacatecnici / pokrogili

Rozcviceni 4 cviky

Detoxikacni lekce zahrnuje uvolfiovaci a posilovaci cvigeni, které za pomoci : g’ltlva:tq}/namlka g CV!::“

vibrace nastartuji odplaveni toxind z celého téla. Tyto specialni cviky zaroven =M red tela 3 cv!ky

podporuiji vitalitu celého organismu. asaze cviky
Protazeni hyzdi Protazeni ramenou a pazi

1 2

série | ¢as: série | ¢as:
1x30s 1x30s
frekvence: frekvence:
30 Hz 30 Hz
amplituda: amplituda:
nizka nizka
provedeni: provedeni:
statickeé, statickeé,
staticko staticko
variabilni, variabilni,

dynamické dynamické



Protazeni vnitini strany stehen Protazeni zadni strany stehen

3 4

N WA

série | ¢as:

série [ ¢as:

2x30s 2x30s

frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka 30 Hz / nizka

provedeni: provedeni:

statické, staticko variabilni, statické, staticko variabilni,

dynamické dynamické

SIiLA A DYNAMIKA
Mrtvy tah na jedné noze Klik Drepy s pouzitim past
1 2 3

série | ¢as:

série | cas: série | cas:
2x45-60s 2x45-60s 2x45-60s
frekvence | amplituda: frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
30 — 35 Hz / nizka 30 — 35 Hz / nizka 30 — 35 Hz / nizka
provedeni: provedeni: provedeni:
statické statické, dynamické statické
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Tricepsovy klik Bicepsovy zdvih
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série | cas: série | cas:
2x45-60s 2x45-60s
frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:

30 — 35 Hz / nizka 30 — 35 Hz / nizka
provedeni: provedeni:

statické statické, dynamické

STRED TELA - SUPER SER! E |

Podpor na predlokti se zanozenim Panevni most s overballem

1 2

pauza:
60 s mezi sériemi

série | cas: série [ cas:

2x30s 2x30s

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

staticko variabilni, dynamické staticko variabilni, dynamické



MASAZE
Masaz zadni strany stehen Masaz vnitini strany stehen Masaz vnéjsi strany stehen

1 2 3

série | ¢as: série | ¢as: série | ¢as:
1x60s 1x60s 1x60s
frekvence | amplituda: frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
35 — 40 Hz / nizka / vysoka 35 — 40 Hz / nizka / vysoka 35 — 40 Hz / nizka / vysoka
provedeni: provedeni: provedeni:
pasivni pasivni pasivni
Masaz zad

Pfi rozcvi¢eni doporu€ujeme nastavit frekvenci 30Hz
a dobu trvani cviku 30s s nizkou amplitudou.

Pfi cviCeni ,sily a dynamiky® doporuéujeme pozvolné
zvySovani frekvence.

Jak zvySovat zatéz:

.zménte uhel v kloubech

. nepouzivejte madla stroje

. prodluzte dobu cviku

. shizte dobu odpodinku

. zvyste frekvenci (Hz)

. zvy$te amplitudu (vysoka nebo nizka)

. pfidejte extra zatéz

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

NoOo o~ WN =

ie;eéga: Nezapominejte vZzdy dodrZovat pitny rezim pfed lekci,

pfi lekci a po lekci.

frekvence | amplituda:

35 —40 Hz/ nizka / vysoka
provedeni:

pasivni

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.

R P Sval I
= asivni: Svaly jsou uvolnéné
POWER = PLATE. Statické: Zpevnéni svalll a vydrz ve cviebni pozici
— Staticko variabilni: Fazovani pohybu béhem daného cviceni
Dynamické: Cviky provadéné v pohybu
my body, my time™ Super Série: Tréninkova metoda, pfi niz stfiddme dva cviky.



