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Tato lekce je zaméfend na tvarovani postavy a vyuziva rizné techniky
posilovani, vedouci ke zlepSeni svalového tonu a sily.

Predni strana stehen

série | ¢as:

1x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

provedeni:
statické

2

stfedné pokrocili / pokrogili

Rozcviceni

B Masaze

Vnitini strana stehen

3 cviky

M Sila a dynamika 8 cvikl
M Stred téla

2 cviky
3 cviky

série | ¢as:

1x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

provedeni:
statické



SIiLA A DYNAMIKA - KOMPLEX KONTRAST I

Vypad Vypady - stridavé
1 2
s série [ cas: opakovani| cas: pauza:
o 2x45s 8-10 45 s mezi sériemi
) nebo 30 s
frekvence:
‘ J 30-35 Hz

amplituda:
nizka — vysoka

provedeni:
statické
nebo
dynamické

Klik Klik na zemi

4

série [ ¢as: opakovani| cas: pauza:

2x45s 8-10 45 s mezi sériemi
nebo 30 s

frekvence:

30-35 Hz

amplituda:
nizka — vysoka

provedeni:
statické
nebo
dynamické

Posileni mezilopatkovych svalli a pazi Vyberte cvik na posileni mezilopatkovych svalti mimo Power Plate

S 6

série [ ¢as: opakovani| cas: pauza:
2x45s 8-10 45 s mezi sériemi

nebo 30 s
frekvence:

30-35 Hz

amplituda:
nizka — vysoka

provedeni:
statické

POWERPLATE@HOLMESPLACE.CZ WWW.POWERPLATE.CZ
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nizka — vysoka

Posileni ramen Posileni ramen s ¢inkami mimo Power Plate
série [ cas: opakovani| cas: pauza:
2x45s 8-10 45 s mezi sériemi
nebo 30 s

frekvence:
30-35 Hz

i amplituda:

2

provedeni:
statickeé

STRED TELA - SUPER SE R E

Panevni most

1
série | das: Super série je tréninkova metoda,
2x45s kdy stfidame plynule cviky 1 a 2
v tomto poradi: 1,2, 1,2
frekvence:
30-35 Hz
amplituda:

nizka — vysoka

provedeni:
statické, sta-
tické variabilni
nebo dynamické

Vydrz v podporu na predlokti

2

série | cas: pauza:
2x30s 30 s mezi Super Sériemi

frekvence:

30-35 Hz

amplituda:
- nizka — vysoka

provedeni:
statické nebo
statické varia-
bilni



MASAZE

Ramenni a prsni svaly Predni strana stehen Zadni strana stehen

1 2 3

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
R
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— Pfi rozcvi¢eni doporu€ujeme nastavit frekvenci 30Hz

\—

a dobu trvani cviku 30s s nizkou amplitudou.
Pfi cvi¢eni ,sily a dynamiky“ doporu¢ujeme pozvolné
my body, my time™ zvy$ovani frekvence.
Jak zvySovat zatéz:
.zménite uhel v kloubech
. nepouzivejte madla stroje
. prodlouzte dobu cviku
. shizte dobu odpodinku
. zvyste frekvenci (Hz)
. zvy$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 urCuje pocet kmitl
ploSiny za vtefinu (vyjadifeno v Herzech) / amplituda je
velikost vychyleni ploSiny (vyjadfeno v milimetrech),
ktera je nizka nebo vysoka.

Statické: vydrz ve cviebni pozici

Dynamickeé: cviky provadéné v pohybu

Pasivni: svaly jsou uvolnéné

Staticko variabilni: fazovani pohybu

pfi provadéni daného cviku

Komplex / Kontrast: provést 2 série cviku na Power Plate
a poté nasleduje 30s cvi¢eni mimo Power Plate

Super Série: tréninkova metoda, pfi niz stfidame

dva cviky




