Posilovaci trénink II. pro zacate¢niky (divky) 13 cviki
Program je ur¢en zacateCnicim (zenam a divkam) pro posilovani 2x tydne.

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.

Nezapomeiite na dostatecny ptisun tekutin v priabéhu tréninku.

Skladba tréninku v posilovné:

1. Uvodni zaht4ti celého t&la doplnéné protazenim (cca 10min.)

2. Vlastni posilovaci trénink (cca 40 min.) — doporucené cviky je mozno riazné
obménovat, nikdy ale nevynechejte v této Casti tréninku cviky na zada a bticho.
3. Aerobni trénink (cca 10-15min.)

4. Zavérecné uvolnéni a protaZeni vSech svalovych skupin (cca 10 min.)

1. Uvodni zah¥ati a protaZeni:
a) B¢&h na bézeckém pdasu, rychla chiize na stepperu, skakani pres Svihadlo nebo
veslovani na trenazéru (dle vybaveni posilovny)
Doba trvani: cca 3-5 min.
b) Protazeni a rozcvi€eni vSech zakladnich svalovych partii. Je mozno pouZzit
soubor cviceni ,,Strecink vestoje* (viz cvi¢ebni programy ZTV)
Doba trvani: cca 5-7 min.

2. Vlastni posilovaci trénink:
Pokud jste na tréninku poprvé, zacnéte se cviky €. 1, 4, 5, 7, 8. Postupné mtizete
pfidavat dalsi cviky uvedené v této ¢asti tréninku.

1.cvik: HORNI KLADKA ZA HLAVU Po nadechu b&hem vydechu ptitah
horni kladky Sirokym tchopem za hlavu — posilovani zddovych svali
3 série/10 — 12 opakovani

2. cvik: UPAZOVANI S JEDNORUCKAMI Polozte se na biicho &elem
k opéradlu Sikmé lavice, upazujte pokréené paze s jednoruckami, lokty vedle



téla, dlan¢ a Cinky vedle ramen — posilovani zad (mezilopatkové svaly)
3 série/8 — 10 opakovani

3. cvik: SHYBY SIKMO Zavéste se na ty¢ u multipresu tak, abyste méli
hrudnik pod ty¢i, trup Sikmo dold, paty na zemi, Sir$i uchop podhmatem. Cvicte
ptitahy hrudniku k ty¢i — posilovani zad (Siroky sval zaddovy a pilovity sval
piedni) 3 série/8 — 10 opakovani

4. cvik: ZKRACOVACKY Piedklony trupu z lehu pokrémo, ruce v tyl,
chodidla zistavaji na zemi — posilovani bticha (pfimy sval bfi$ni)
3 série/12 opakovani

5. cvik: PREDNOZOVANI JEDNE NA LAVICI V lehu na zddech na
vodorovné lavici ptfednozte pravou, levou skréte a rukama ji drzte po celou dobu
cviceni pfitazenou k hrudniku. S vydechem ptinozujte pravou (do polohy
v prodlouzeni trupu), s nddechem zpét do prednozeni, neoddalujte bedra od
lavice — posilovani bficha (pfimy sval bfi$ni, dolni Cast)

3 série/10 — 12 opakovani

6. cvik: SIKME ZKRACOVACKY V lehu na zadech pokrémo zdvihnéte
pravou a polozte patou na pokréené levé koleno. Ruce v tyl, pak zdvihnéte a
soucasné rotujte trup vpravo, levym loktem se dotknéte pravého kolena —
posilovani bticha (Sikmé btisni svaly) 3 série/10 — 12 opakovani

7. cvik: ROZPAZKY NA LAVICI Lehnéte si na zdda na $ikmou lavici (sklon
cca 30 stupiiil), rozkrocte se, upazte pokr¢mo s jednoruckami, predpazujte
pokrcené paze, az se jednorucky dotknou — posilovani prsou (velky sval prsni)

3 série/10 — 12 opakovani

8. cvik: BICEPSOVY ZDVIH NA LAVICI Lehnéte si na §ikmou lavici
(sklon cca 45 stupnit), rozkrocte se, spustte paze s jednoru¢kami volné dolt.
Stiidave kréte pravou/levou pazi, dlan vzhiiru — posilovani pazi (biceps)

3 série/8 — 10 opakovani

9. cvik: TRICEPSOVE ZAPAZOVANI NA LAVICI Lehnéte si na biicho na
Sikmou lavici (sklon cca 45 stupiili), rozkrocte se, pokréte paze s jednoruckami,
lokty u téla. Stiidave napinejte pravou/levou pazi, loket a dlan vytocte vzhiru —
posilovani pazi (triceps) 3 série/8 — 10 opakovani

10. cvik: VYPADY VZAD S JEDNORUCKAMI Ze stoje s jednorudkami
vykrocte pravou vzad az se pravé koleno dotkne zemé (télo je vzpiimené), pak
zpét do stoje, nohy sttidejte — posilovani nohou (Etythlavy sval stehenni)

3 série/12 opakovani



11. cvik: STLACOVANI MiCKU NOHAMA V sedu s pokréenyma nohama
na lavici (nebo na zemi) a rukama opfenyma o lavici (o dlan¢) za télem méjte
chodidla paralelné, téméft u sebe, mezi koleny drzte maly mic¢ek — overball.

S vydechem siln¢ stlacte koleny micek. Posilovani nohou (abduktory-
odtahovace stehen) 3 série/12 opakovani

Pokud bude ve vasi posilovné stroj na pfinozovani, mizete cvicit na ném:
PRINOZOVANI NA STROJI V sedu na stroji cviéte piinoZzovani proti
odporu — posilovani nohou (abduktory stehen) 3 série/12 opakovani

12. cvik: ROZNOZOVANI MEZI NOHAMA ZIDLE V sedu na zemi méjte
volng napnuté nohy, opiené vnéjsi stranou obou kolen o vnitini strany nohou
zidle. S vydechem zatlacte obéma nohama ven do nohou zidle. Posilovani nohou
(adduktory-ptitahovace stehen) 3 série/12 opakovani
Pokud bude ve vasi posilovné stroj na roznozovani, miizete cvicit na ném:
ROZNOZOVANI NA STROJI V sedu na stroji cviéte roznozovani proti
odporu — posilovani nohou (adduktory stehen)

3 série/12 opakovani

13. cvik: ROTACE S TYCI Ve stoji uchopte na koncich kovovou (nebo piip. i
dievénou) ty¢ za ramena rovng, otacejte se sttidaveé vpravo/vlevo— posilovani
rotatord trupu 3 série/15 opakovani

3. Aerobni trénink
Po ukonceni posilovaci ¢asti na strojich ¢i s ¢inkami piejdéte k bicyklu, nastavte
si stfedn¢ tézkou zatéz a Slapejte ve stale stejném rytmu, postupné piejdéte na
leh¢i zatéz (fid’te se 1 podle vasich momentélnich pocitit).

Doba trvani: cca 15 min.
4. Zavérecné uvolnéni a protazeni vSech svalovych skupin

Pro zavérecné uvolnéni mizete pouzit opét sadu cviceni vestoje nebo jednotlivé
cviky modifikovat v poloze vsedé. Doba trvani: cca 15 min.



