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MozZna si myslite, Ze bez drahého vybaveni a fitness centra to nepljde. Pravda je ale
uplné jina. Cviceni doma je idedlni zplsob, jak zacit zlepSovat kondici, shodit par kilo
nebo zpevnit postavu — a to bez sloZitosti a velkych investic.

Doma nemusite Fesit oteviraci dobu, pocasi ani svoji stydlivost. Stac¢i par minut denné
a vlastni télo. Vysledek? Lepsi zdravi, vice energie a skvély pocit, Ze pro sebe néco
délate.

Cviceni doma vam da svobodu. Vy si urcite, kdy a jak dlouho budete cvicit. A kdyz vite,

jak na to spravné, vysledky se dostavi rychleji, nez ¢ekate.

Tento E-Book vam ukaze jednoduchy plan, se kterym zvladne cvicit kazdy — bez stresu,

bez sloZitosti.

Nez se pustite do prvniho tréninku, je dobré pfipravit si par véci, aby vas nic

nezastavilo a cvieni se stalo prijemnou soucasti vaseho dne.

Nemusite hned kupovat vybaveni za tisice — ve vétsiné pripadd vystacite s tim, co uz

doma mate.

1. VHODNE MISTO

Najdéte si koutek, kde budete mit klid a dostatek prostoru pro pohyb.

IdedlIni je misto, kde se vejdete do lehu na zem s natazenyma rukama a nohama.

Dobré svétlo a mozZnost vyvétrat mistnost jsou velké plus.

2. POMUCKY, KTERE SE HODI

Nemusite je mit hned, ale usnadni vam cviceni:

e Karimatka nebo podlozka: Pohodli pro cviky na zemi.

e Zidle nebo lavice: Pro tricepsové dipy, vypady nebo step-upy.

e Batoh s knihami/ PET lahvemi: Snadna nahrada ¢inek pro dfepy nebo tlaky nad
hlavu.

e Stopky nebo mobil: Na méreni ¢asu pfi intervalech.
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3. PEVNY PLAN
Rozhodnéte, kdy budete cvicit — napfiklad rano pred praci, nebo vecer po praci.

Staci 20-30 minut 3—-4x tydné. Dokonce i jednou tydné se pocitd, protoze je to lepsi

nez nedélat nic!

Zapiste si terminy do kalendare, at je z toho zvyk.

4. SPRAVNE OBLECENI

PohodIné, prodysné obleceni vdm zvedne komfort a motivaci.

Boty nejsou vidy nutné — u vétsiny cvikl vystacite naboso nebo v ponozkach.

5. POZITIVNI NASTAVENI

Zacnéte s tim, co zvladnete. Cilem neni znicit se prvni den, ale vydrzet dlouhodobé.

Sledujte svij progres: fotky, miry, vaha, nebo jednoduse to, jak se citite.

Kdyz budete mit tyto zaklady pripravené, nic vam nebrani zadit.
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U zahrati a protaZzeni jde o to pfipravit svaly a klouby na zatéz, zvysit tepovou frekvenci

a predejit zranéni.
Skakani na misté / Jumping Jacks — 30 sekund

o Skdacete na misté a pfitom rozpaZujete a upazujete ruce.
Béh na misté s vysokymi koleny — 30 sekund

e Zvedejte kolena co nejvys, ruce pracuji jako pti béhu.

Kontrolované kloubni rotace (paze, lokty, zapésti, kolena, ramena) — 20 sekund

vpred, 20 sekund vzad

o Velké kruhy, uvolnéni ramen.
Drepy s vlastni vahou — 10-15 pomalych opakovani

¢ Hluboky, kontrolovany pohyb, zapojujete nohy i stfed téla.
Dynamické vypady vpied — 5 opakovani na kazdou nohu

e Lehce pruzit v dolni pozici, at se kycle i stehna rozhybou.

Celd tahle rutina je idedIni pfed kazdym tréninkem, i kdyzZ jde o cviceni s vlastni vahou.
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Opakovani pfizplsobte své urovni! Vétsinou se bude pohybovat v rozmezi 8—15.

Na zacatku provedte 3-4 kola téchto cvikl. Pro lepsi progres, mlzZete postupné pocty

kol navySovat.

Cely trénink zabere cca 30—40 minut.

Drepy (s vlastni vahou, s batohem na zadech) — posileni nohou a hyZdi
Kliky (na zemi, kolena/klasika/Gzké/siroké) — prsa, ramena, triceps
Glute bridge (most na zadech) — hyZdé, hamstringy

Pfitahy na zada s expandérem / petkami / Kettlebellem — zdda, biceps
Plank + variace (drzeni, bocni plank, ptitahovani kolen) — core, stabilita

o vk wnN R

Vypady (vpred nebo vzad, pokrocili vyskokové) — nohy, hyZzdé, stabilita

*Poznamka: Pro kaZdy cvik uvedeny v tabulce je na ndsledujici strance detailni popis spravné techniky provedeni. Doporucuji si jej

precist pred zacdtkem tréninku, abyste maximalizovali efekt a minimalizovali riziko zranéni.
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DREPY (S VLASTNIi VAHOU, S BATOHEM NA ZADECH) - POSILENI NOHOU A HYZDi

e Spravna technika
- Nohy na Sitku panve, Spi¢ky mirné ven.
- Pohyb dold pfipomina pocit sedani na zidli.
- Zadadrzet rovna (nehrbit se), hrudnik lehce vpred,
pohled vpred.
- Kolena sleduji smér Spicek (nejdou dovnitF).

- Nahoru se neodrazet — kontrolovany, plynuly pohyb.

-V horni pozici se nezaklanét, nepodsazovat panev.

KLIKY (NA ZEMI, KOLENA/KLASIKA/UZKE/SIROKE) — PRSA, RAMENA, TRICEPS

e Spravna technika
- Ruce na Sitku ramen (nebo mirné Sirsi).
- Dlané celou plochou na zemi, prsty mirné od sebe.
- Nohy natazené, chodidla u sebe nebo lehce od sebe pro lepsi stabilitu.
- Télov pfimce od hlavy po paty (hyzdé drZet v roviné se zady).
- Pomalu ohybat lokty smérem dozadu
- Zada stale rovn3, hlava v prodlouzeni
patefe
- Lokty nevyklanét Gplné ven, télo drzet

rovné.

GLUTE BRIDGE (MOST NA ZADECH) - HYZDE, HAMSTRINGY

e Spravna technika
- Leh nazada, kolena pokrcen3, chodidla pevné na zemi na Sitku bokd.
- Ruce volné podél téla nebo mirné od téla pro stabilitu.
- Zada uvolnéna, neprohybat bedra.
- Paty tlac¢it do zemé a boky zvedat plynule a pomalu nahoru, dokud télo netvofi
pfimku od kolen po ramena - nepfehanét prohnuti v bedrech. Stred téla je aktivni.

- Pomalu spoustét boky zpét k podlaze, ale nepokladat je Uplné (pro udrzeni napéti).
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PRITAHY NA ZADA S EXPANDEREM / PETKAMI /| KETTLEBELLEM — ZADA,

BICEPS

e Spravna technika

Postoj v predklonu, zada drzet rovna, mirné pokrcena kolena.
Pro expandér: prichytit jej pod nohy nebo dvere.
PaZe jsou nataZené doll (expandér je lehce napnuty).

Pfitah rukou smérem k pasu nebo spodni ¢asti hrudniku.

Lokty jdou tésné u téla (ne do stran).
Snazit se lopatky stahnout k sobé a doll (jako byste chtéli néco
mezi lopatkami zmacknout).

Pomalu kontrolované povolit ruce zpét do pocatecni polohy.

PLANK + VARIACE (DRZENI, BOCNI PLANK, PRITAHOVANI KOLEN) - CORE,

STABILITA

e Spravna technika

Opfit se o predlokti (lokty pod rameny) a Spicky nohou. PaZe jsou rovnobézné.
Hlava v prodlouZeni patere (pohled sméfuje mirné dopredu).

Zpevnit bficho — pfedstavit si valec okolo stfedu téla.

DrZet télo v pfimce od hlavy po paty (Zadny zadek

nahoru)

Dychani zGstava normalni, nezadrzovat dech!!!

Drzet pozici podle schopnosti: 15-60s.

Pridat pfipadné pohyb bokl do stran.

VYPADY (VPRED NEBO VZAD, POKROCILI S VYSKOKEM) — NOHY, HYZDE, STABILITA

e Spravna technika

Chodidla jsou na sitku bokd.
Krok vpred jednou nohou a pokrcit obé kolena do cca 90°
uhlu:
=  Pfedni koleno nad kotnikem, nejde pres Spicku nohy.
=  Zadni koleno sméfuje dold k podlaze, ale nedotyka
se ji.
Hrudnik drZzet rovné, zada se nehrbi.

Zatlacit na predni patu, dostat se zpét do vychozi pozice.
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Spousta lidi vi, Ze protazZeni pfed cvicenim pomaha pripravit svaly a klouby na zatéz,
snizit riziko zranénf a zlepsit pohyblivost. Casto se ale zapoming, e stejné dlleZité je
protahnout se i po tréninku.

Po cviceni jsou svaly zahtaté a zkracené. ProtaZzeni jim pomUZe vratit se do pfirozené

délky, uvolni napéti, zlepsi regeneraci a muize zmirnit svalovou bolest v dalSich dnech.

Navic pomdha udrZovat flexibilitu a zdravé klouby.

Tipy na cviky pro protazeni po tréninku:
1. ProtaZeni zadnich stehen (hamstringu)

o Posadte se na zem, jednu nohu natdhnéte, druhou pokrcte a pritahnéte ji k

sobeé. Predklonte se k natazené noze tam, kam to bude mozné.
2. ProtaZeni lytek

o Postavte se Celem ke zdi a lehce se o ni oprete. Jednu nohu dejte vzad a patu

nechte na zemi. Lehce se naklorite dopredu.
3. ProtaZeni kvadricepsu
o Ve stoje si chytte nart a pfitdhnéte patu k hyZzdim, kolena drZte u sebe.
4. Kocici hrbet a prohnuti
o Navsech Ctyfech se stfidavé vyhrbujte a prohybejte v zadech.
5. ProtaZeni hrudniku

o Postavte se do dvefi, poloZte ruce na ram dvefi a pomalu vykrocte vpred, az

ucitite protaZzeni v oblasti hrudniku.

Kazdy cvik drz alespon 20-30 sekund a dychej plynule.
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Cviceni podle univerzalniho planu je skvély zacatek. Ale kazdy z nds je jiny - mame jiné
cile, kondici, ¢asové moznosti i zdravotni omezeni. Proto osobni tréninkovy plan dava

vasim vysledkdm uplné jiny rozmér.
S planem na miru ziskate:

e Tréninky pFizpusobené vasim cillm — hubnuti, sila, kondice nebo zdravéjsi

zada.

e Spravnou techniku a postupné zvySovani narocnosti, abyste se vyhnuli

zranénim.

e Motivaci a zpétnou vazbu, kterd vds udrzi na cesté i v okamzicich, kdy to
budete chtit vzdat.

Pokud chcete usetfit ¢as, vyhnout se slepym ulickdm a dosahnout vysledkl rychleji, je

osobni tréninkovy plan ta nejlepsi investice do sebe samal

Staci mi napsat a spole¢né vytvorime plan, ktery bude sedét presné vam.

VOITA




