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Tato lekce zahrnuje rdzna cviCeni zamérena na zvySovani flexibility

a shizovani svalového tonu. Podobné metody tréninku vedouci k uvolnéni

celého téla jsou €asto vyuzivany i vrcholovymi sportovci.

Ramenni a zadové svalstvo

série | ¢as:
2x30s
frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka

provedeni:
statické, staticko
variabilni, dynamické

Hyzdové svaly

série | cas:
2x30s
frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka

provedeni:
statické, staticko
variabilni, dynamické

vSechny kategorie

Rozcviceni 10 cvikl
M Masaze 4 cviky

Predni strana stehen a
3 bedrokyclostehenni sval

série [ cas:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické



Chodidla (klenba chodidla)
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série | cas:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické

Vaha na jedné noze
6 — zadni strana stehen

Podrep s rotaci do strany — rotatory zad

5

série | cas:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické

Lytka

série | ¢as:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické

série | ¢as:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické

POWERPLATE@HOLMESPLACE.CZ

WWW.POWERPLATE.CZ



Trapézovy sval

série | cas:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické

Vnitfni strana stehen
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série | ¢as:

2x30s

frekvence | amplituda:
30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko

variabilni, dynamické

Kliky s rotaci do strany

série | Cas:

2x30s

frekvence | amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:

statické, staticko
variabilni, dynamické
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MASAZE

Prsni a ramenni svaly Vnitini strana stehen a tfisla Masaz lytek

i

1

2 .

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

1x60s 1x60s 1x60s

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

pasivni pasivni pasivni

Pfedni strana stehen

4

P¥i rozcvi¢eni 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:

1. zménte uhel v kloubech

2. nepouzivejte madla stroje

série | das: 3. prodlouzte dobu cviku
1x60s 4. snizte dobu odpocinku
ielveie | el 5. zvyste frekvenci (Hz)
22\;:;:"2 R 6. zvyste amplitudu (vysoka nebo nizka)
pasivnl" 7.v_pFidejt(va_ extra zatéz _ o .
Pfi odpoc€inku a regeneraci se doporucuje nastavit 35Hz
na 60s pfi nizké nebo vysoké amplitudé.
N\ Série / ¢as: Pocet opakovani cviku / doba trvani cviku.
) Frekvence / amplituda: Frekvence uréuje poget kmitd
POWER e PLATE. ploSiny za vtefinu (vyjadfeno v Herzech) / amplituda je
N— velikost vychyleni plo$iny (vyjadieno v milimetrech),

ktera je nizka nebo vysoka.
my body, my time™

Pasivni: svaly jsou uvolnéné

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



