Trénink pro muze (zpevnovaci obdobi) 4 tydny

UPOZORNENI ! Pfed aplikovanim tohoto tréninku doporuéuji vas zdravotni stav konzultovat
se
svym Iékafem, nenesu zadnou odpovédnost za pripadné problémy vaseho zdravi.

1. Rozehrati
Rotoped 10 - 15 minut ve vy§8im tempu na rozehfati téla.

2.Lehky stre€ink
Protazeni cvicicich ¢asti cca 5 - 10 minut.
- zada, boky, kycle, stehna, ramena

3.Trénink

Cvik: Série/pocet
1.Rotace s tyCi vsedé na lavicce 2/20
2.Hyperextenze 312
3.Upazovani s jednoruckami ve stoje 2/12
4.Pritahy jednoruéek v predklonu 3/12
5.Pritahy kladky pred sebou - Siroky uchop 312
6.Tlaky s jednoruékami na Sikmé lavici 3/12
7.Predkopy 4/15
8.Zakopy 4/15
9.Zkracovacky 4/do maxima !

Doba odpoc€inku mezi sériemi 1,5 - 2 minuty !

4. Lehky stre€ink
Protazeni cvi€icich ¢asti cca 5 - 10 minut.
- zada, boky, kycCle, stehna, ramena

5. Kardio spalovani tuki

Konec tréninku zakon€ime 10 - 20 minut jizdy na rotopedu, stepperu, béhacim pasu nebo jiném
kardio stroji.

Na téchto strojich jiz nejedeme vysokym tempem, ale naopak si hliddme srdeéni tep.

Vhodny tep vypoc€itame: 220 minus vas$ vék (napf.22) = maximalni tepova frekvence (198)
Nejlepsi spalovani tukovych zasob probiha v pasmu 65 - 75% vasi maximalni tepové frekvence
(1,98x65=129 az 148)

Nezapominame neustale dopliniovat tekutiny, nejlépe nesycenou vodu !!!
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