Protazeni predni strany stehen

série | ¢as:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické
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Funkéni trénink zaméfeny na posileni ,core” rozvoj sily a dovednosti potreb-
nych nejen v bézném Zzivoté, ale prfedevsim ke zlepSeni vykonu ve sportu.
Cviky jsou vétSinou provadény s vysSi intenzitou a vyuzitim externi zatéze.

Protazeni hyzdovych svali
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série | cas:

2x30s

frekvence [ amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické

pokrogili / velmi pokrogili

Rozcviceni 3 cviky
M Stabilita a koordinace 1 cvik
M Sila a dynamika 6 cvikl
B Stred téla 2 cviky
B Masaze 3 cviky

Kliky s rotaci do strany
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série | cas:

2x30s

frekvence [ amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické



Mrtvy tah na jedné noze

1

série | ¢as:

2x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

provedeni:
dynamické

2

1

Podfep na jedné noze

3

Predklony na jedné noze

série [ ¢as:

2x45s

frekvence:
30-40 Hz

amplituda:
vysoka

provedeni:
statickeé,
staticko
variabilni,
dynamické

série | ¢as:

2x45s

frekvence:

30 - 40 Hz

amplituda:
vysoka

provedeni:
statické,
staticko
variabilni,
dynamické

Klik

Posileni vnitfni strany stehen

série | Cas:

2x45s

frekvence:

30 -40 Hz

amplituda:
vysoka

provedeni:
statické,
staticko
variabilni,
dynamické

série | ¢as:

2x45s

frekvence:

30 -40 Hz

amplituda:
vysoka

provedeni:
statické,
staticko
variabilni,
dynamické
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pauza:
45 s mezi
sériemi

moznost
pridani
externi
zatéze

pauza:
45 s mezi
sériemi

moznost
pridani
externi
zatéze
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Posileni ramen a pazi Tricepsovy klik
série | cas: série | ¢as: pauza:
2x45s 2x45s 45 s mezi
seriemi

frekvence: frekvence:
30-40Hz 30-40 Hz
amplituda: amplituda:
vysoka vysoka
provedeni: provedeni:
statickeé, statickeé,
staticko staticko

f i variabilni, variabilni,
dynamické dynamickeé

STRED TELA - SUPER SERIE
Posileni bficha Panevni most s pfednozenim
série | cas: série | cas: pauza: .
2x45s 2x45s 45 s mezi
seriemi

frekvence: frekvence:
30-40Hz 30-40Hz
amplituda: amplituda:
nizka nizka
provedeni: provedeni:
statické, staticke,
staticko staticko

i i variabilni, variabilni,
dynamické dynamické




MASAZE

Prsni svaly a vnitfni strana stehen

série | ¢as:
1x60s

frekvence | amplituda:

35— 40 Hz / vysoka

provedeni:
pasivni
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my body, my time™

Masaz predni strany stehen

i

série | cas:

1x60s

frekvence | amplituda:
35 — 40 Hz / vysoka
provedeni:

pasivni

Zadni strana stehen
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série | cas:

1x60s

frekvence | amplituda:
35— 40 Hz / vysoka
provedeni:

pasivni

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

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

Jak zvySovat zatéz:

. zménte Uhel v kloubech

. nepouzivejte madla stroje

. prodlouzte 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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Série / ¢as: PocCet opakovani cviku / doba trvani cviku.
Frekvence / amplituda: Frekvence uréuje pocet kmitl
ploSiny za vtefinu (vyjadfeno v Herzech) / amplituda je veli-
kost vychyleni ploSiny (vyjadfeno v milimetrech),

ktera je nizka nebo vysoka.

Pasivni: svaly jsou uvolnéné

Statické: vydrz ve cviebni pozici
Dynamickeé: cviky provadéné v pohybu
Staticko variabilni: fazovani pohybu
pfi provadéni daného cviku

Externi zatéz: Pridani extra vahy (medicimbal, ¢inky).
Vaha nacdini by méla byt 30% maximalniho vykonu pfi
tzv. bench press.

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



