Posilovaci trénink 1. pro za¢ateéniky (muze) 15 cviku
Program je ur¢en zacatecniklim (muzim) pro posilovani 2x tydné.

Zakladnim pravidlem pfii cvi¢eni zacateCniktl je procviceni vSech
svalovych partii téla v jedné tréninkové davce. Dbejte na potadi jednotlivych
cvikil. Rid’te se pravidlem, Ze cvidite smérem od centra k periferiim téla.
Zacnéte tedy nejprve s tréninkem zad, bficha a hrudniku, teprve poté prejdéte k
tréninku hornich koncetin a nakonec dolnich koncetin.

I kdyz vasim cilem muze byt odstranéni svalové nerovnovahy, zmirnéni
bolesti €1 zesileni pouze v jedné konkrétni ¢asti téla, dodrzujte béhem prvniho
obdobi diilezité pravidlo o procviceni celého téla. Zabranite tak pretizeni
jednotlivych svalovych partii, moZnému svalovému zranéni, vytvofeni novych
svalovych dysbalanci 1 neptijemnym pocitliim vychdzejicich z nadmérné
unaveného téla. Nespéchejte, dopiejte svému télu urcity €as na to, aby si zvyklo
na jiny druh zatizeni a ptizpusobilo se tréninku v posilovné.

Skladba tréninku v posilovné:

1. Uvodni zaht4ti celého téla doplnéné protaZenim (cca 10min.)

2. Vlastni posilovaci trénink (cca 40 min.)

3. Aerobni trénink (cca 10-15min.)

4. Zéaverecné uvolnéni a protazeni vSech svalovych skupin (cca 10 min.)

1. Uvodni zahtati a protaZeni:

a) B¢&h na béZzeckém pasu, rychla chiize na stepperu, skakani ptes Svihadlo nebo
veslovani na trenazéru (dle vybaveni posilovny)
Doba trvani: cca 3- 5 min.

b) Protazeni a rozcvi€eni vSech zakladnich svalovych partii. Je moZzno pouZzit
soubor cviceni ,,Strecink vestoje* (viz cvi¢ebni programy ZTV)
Doba trvani: cca 3- 5 min.

2. Vlastni posilovaci trénink:

1. cvik: HORNI KLADKA K HRUDNIKU Po nadechu b&hem vydechu ptitah
horni kladky Sirokym Gchopem pied télo k hrudniku — posilovani zddovych
svall 3 série/10 — 12 opakovani

2. cvik: PRITAH JEDNORUCKY V PREDKLONU Kleknéte si levou nohou
na lavici, stejnou rukou se v pfedklonu opfete o lavici. Druhou nohu nechte
nataZenou v §ifi boki vedle lavice. Zdvihejte pravou jednorucku k té€lu kréenim



pravého lokte k télu, v pribéhu celého pohybu (loket nad télo) nevytahujte
ramena k usim a udrzujte celd zada stale rovna, rovnobézn¢ se zemi — posilovani
zad (mezilopatkové svaly) 3 série/10 — 12 opakovani

3. cvik: HYPEREXTENZE Postupné vzpiimovani ohnutého trupu z velkého
predklonu na §ikmé lavici az do rovného vzptimu, ne vice (!) — posilovani zad
(vzptimovac patete — dolni ¢ast) 3 série/10 — 12 opakovani

4. cvik: ZKRACOVACKY Piedklony trupu z lehu pokrémo, ruce dlanémi az
na lopatky, lokty pod hlavou, chodidla zlstdvaji na zemi — posilovani bficha
(ptimy sval bfisni) 3 série/12 - 15 opakovani

5. cvik: PREDNOZOVANI V LEHU Z lehu na zadech na lavici se rukama
drzte ve vzpazeni okraju lavice, prednozte volné natazené nohy a zdvihejte
panev vzhiiru od zemé. Kostr¢, kiiz a ptip. dolni ¢ast zad (bedra) odvinujte od
zem¢ pomalu a postupné. Pokréeni v kolenou nevadi, dilezity je podsun panve
na zaCatku — posilovani dolni ¢asti biicha (pfimé biisni svaly)

3 série/12 opakovani

6.cvik: METRONOMY POKRCMO Z lehu na zadech upaZte a piednozte
pokrémo, pak unozujte pokréené nohy vpravo/vlevo, kolena pii otaCeni udrzujte
stale nad sebou a ptiblizujte je co nejvic k lokti. S vydechem zdvihejte obé
kolena zpét pred hrudnik — posilovani bficha (Sikmé btisni svaly)

3 série/12 opakovani

7. cvik: PECK-DECK V sedu pfedpazujte pokrémo na stroji — posilovani
prsou (velky sval prsni) 3 série/12 opakovani

8. cvik: BICEPSOVY ZDVIH O KOLENO Vsedg rozkro¢mo si opiete
pravou pazi loktem zevnitf o pravé koleno, kréte pazi v lokti, dlani otocenou
k hrudniku — posilovani pazi (biceps) 3 série/10 — 12 opakovani

9. cvik: PRED/UPAZOVANI S JEDNORUCKAMI Ve stoji s dvéma
jednoruckami ptedpazte, po pfipazeni ihned upazte, stidejte tyto dvé polohy —
posilovani ramen (deltové svaly - pfedni a postranni ¢ast)

3 série/10 opakovani

10. cvik: PREDKOPAVANI V sedu na stroji na predkopavani natahujte z
pokréeni obé€ nohy v kolenou — posilovani nohou (¢tythlavy sval stehenni)
3 série/14 opakovani

11. cvik: ZAKOPAVANI Z lehu na b¥ise na zakopavacim stroji kréte kolena —
posilovani nohou (ohybace stehna) 3 série/14 opakovani



12. cvik: VYPONY DVE JEDNORUCKY Ve stoji mirné rozkroéném drzte

v rukou volné spusténych podél téla dve jednorucky a cvicte vypony a podiepy
(ohnéte kolena nejvySe do pravého thlu, ne vice) — posilovani nohou (Etythlavy
sval stehenni a trojhlavy sval lytkovy) 3 série/14 opakovani

13. cvik: VYPONY MULTIPRES Ve stoji mirné rozkroéném u piistroje
multipres uchopte ty¢ Sirokym tchopem za hlavou rovng, cvicte podiepy,
ohybejte kolena nejvyse do pravého thlu, ne vice (mtizete navazat téZ vypony) —
posilovani nohou (¢tythlavy sval stehenni a trojhlavy sval Iytkovy)

3 série/14 opakovani

14. cvik: ROTACE S GUMOU Ve stoji rozkrocném celem k Zebtin€ cca 2 m
od ni uchopte konce pruzného gumového pasu ¢i lana a cvicte otaceni trupu.
Celou sérii odcvicte nejprve vpravo, teprve poté vlevo — posilovani rotatorta
trupu 3 série/12 — 15 opakovani

15. cvik: ROTACE S GUMOU Ve stoji rozkro¢ném celem k Zebtin€ cca 2 m

od ni uchopte konce pruzného gumového pasu ¢i lana a cvicte otaceni trupu. Pii
cviceni stfidejte pravidelné otaCeni vpravo a vlevo. Soustfed’te se na vzpiimeny
trup po celou dobu cviceni, neuklanéjte se ani nezdvihejte pti pohybu ramena k
usim — posilovani rotatori trupu 3 série/12 — 15 opakovani

2. Aerobni trénink

Po ukonceni posilovaci ¢asti na strojich ¢i s ¢inkami prejdéte k bicyklu,
nastavte si stfedné¢ t€zkou zatéz a intenzivné Slapejte ve stale stejném rytmu.
Doba trvani: cca 15 min.

3. Zavérecné uvolnéni a protazeni vSech svalovych skupin

Pro zavérecné uvolnénia stre€ink (protazeni svalll) miiZzete pouzit opét sadu
cviceni vestoje. Najdete ji na strance Zdravotni TV ve cvicebnich programech-
Protazeni vstoje. Jednotlivé cviky mizete t€Z modifikovat v poloze vsed¢.

Doba trvani: cca 15 min.



