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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 predni strany stehen

1

série | ¢as:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické

Protazeni vnitini strany stehen

2

Y
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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
3

série | cas:

2x30s

frekvence [ amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické



Tézsi varianta — podpor na predlokti
na jedné noze

Podpor na predlokti Lehci varianta — podpor na predlokti
1 s koleny na zemi

série | cas:

2x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

provedeni:
dynamické

série | cas: Vyberte si jedno pauza mezi cviky:
2x30s z nasledujicich cviceni: 1 minuta
frekvence: 1. Dynamické vyskoky
30 - 40 Hz ze zemé na Power Plate
a zpét
amplituda:
nizka, C
vysoka 2. Dxnamlcke vysvkok’y
ze drepu do vzpazeni
provedent: (mimo Power Plate)
statické
nebo
dynamické

Posileni mezilopatkovych svall a pazi

série [ Cas:

2x30s

frekvence:

30 -40 Hz

amplituda:
nizka,
vysoka
provedeni:
statickeé,
staticky

dynamické

nebo

dynamické

Vyberte si jedno
z nésledujicich cviceni:

1. Odhody
medicimbalem

2. Kliky s tlesknutim

POWERPLATE@HOLMESPLACE.CZ

pauza mezi cviky:
1 minuta

WWW.POWERPLATE.CZ



Vypady

kliky

STRED TELA

1

Podpor na predlokti jednorué

série | Cas:

2x30s

frekvence:

30 - 40 Hz

amplituda:
nizka,
vysoka
provedeni:
statické
nebo
dynamické

série [ ¢as:

2x30s

frekvence:

30 - 40 Hz

amplituda:
nizka,
vysoka
provedeni:
statické
nebo
dynamické

série [ Cas:

2x45s

frekvence:

30 - 40 Hz

amplituda:
nizka

odpocinek:

45 s

provedeni:
statické

Viyberte si jedno
z nasledujicich cviceni:

1. Dynamické preskoky

z vypadu do vypadu
(na misté)

2.Vyskoky na step
z podiepu na jedné

noze (vydrz — koncent-

race — odraz)

Vyberte si jedno
z nasledujicich cviceni:

1.0dhody
medicimbalem

2. Kliky s tlesknutim

Lehéi varianta — podpor
na predlokti
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pauza mezi cviky:
1 minuta

pauza mezi cviky:
1 minuta

Tézsi varianta — podpor na predlokti
se zanozenim




MASAZE

Predni strana stehen Masaz lytek Masaz boku a trisel

3

1 2

série | ¢as: série | ¢as: série | ¢as:

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
/\C-':

POWER PLATE, P¥i rozcvi¢eni doporuCujeme nastavit frekvenci 30Hz

\c’// a dobu trvani cviku 30s s nizkou amplitudou.

my body, my time™

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

Jak zvySovat zatéz:

.zménte uhel v kloubech

. nepouzivejte madla stroje

. prodlouzte 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.
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Série / ¢as: PocCet opakovani cviku / doba trvani cviku.
Frekvence / amplituda: Frekvence uruje 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: 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.

Komplex / Kontrast: Kombinace dvojice cviki na Power
Plate a dynamickych vybusnych cviki mimo Power Plate.



