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Dékujeme, Ze jste se pfipojili k tymu fitnessshop.cz, ktery kazdy tyden prindsi produkty ze svéta zdravi
a fitness a dalsi souvisejici nastroje pro kazdodenni Zivot. Cilem tohoto newsletteru je poskytnout vdm

ve zhustené formé uzitecné informace.

"Zakladni fitness plan" se kazdy den v tydnu zaméruje na jeden klicovy aspekt fyzické kondice, ktera je
rozhodujici pro zdravi a dlouhovékost a estetickou rovnovahu. Je navrzen tak, aby se dal upravit podle

vasich individualnich potfeb pro okamzité a dlouhodobé zdravi.

Tento plan jsme navrhli tak, aby se zabyval vSemi hlavnimi kondi¢nimi cili, véetné silového,
hypertrofického, vytrvalostniho a kardiovaskularniho tréninku. NiZze popsany plan uvadi konkrétni
navrhy cviceni (modifikovatelné priklady) a vysvétluje zplsoby, jak tento zakladni plan upravit, pokud

se tak rozhodnete. Uvadime také tipy, jak do svého tydne flexibilné zaclenit konzistentni fitness rezim.

Odporovy trénink

Dvé klicové zasady pro odporovy trénink vam pomohou vytézit ze zakladniho pldnu maximum:

1. Pouzivejte alternativni tréninkové plany ("periodizaci"), abyste optimalizovali svou silu a svalovou
hypertrofii. Mésicné stfidejte rozvrh A a B:

1. Plan A: ~4-8 opakovani (tézsi vahy) a 3-4 série na cvik s 2-4 minutami odpocinku mezi sériemi.
2. Plan B: ~8-15 opakovani (stfedné tézké vahy) a 2-3 série na cvik s ~90 sekundami odpocinku
mezi sériemi.

2. Vyberte si dva cviky na kazdou svalovou skupinu. Cvik ¢. 1 by se mél zaméfit na uvedeni svalu do
zkracené nebo maximalné kontrahované polohy na konci rozsahu pohybu (napf. zvedani lytek
vsedé, bicepsovy zdvih s oporou loktd, predkopavani, stahovani protismérnych kladek). Cvik ¢. 2
by se mél zamérit na odpor, ktery se vyskytuje u svalové skupiny, kdyZ je v prodlouzené poloze
(napf. zdvihy lytek ve stoje, Sikmé bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami, hluboké drepy, glute

ham raise nebo mrtvy tah s napnutymi nohami (rumunsky mrtvy tah), tlak na Sikmé lavici atd.)

*Po zahrati udriujte silovy trénink na 50-60 minutach tvrdé priace, maximalné 75 minutach. To
napomahd efektivité a regeneraci. Téchto 75 minut zahrnuje odpocinek mezi sériemi a vyzaduje,
abyste se nezdrzovali pfilis dlouhym cekanim na vybaveni, abyste mezi sériemi nepsali SMS atd.

Zahtejte se a pak to rozjedte.
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Dlouha vydrz
Trénink

Den 1

Odporovy trénink nohou
Den 2

Vystaveni teplu a
chladu/regenerace

Den 3

Odporovy trénink trupu a krku
Den 4

Nepfimy trénink pazi

Kardiovaskularni Trénink

Den 5

Intervalovy trénink s vysokou
intenzitou

(HNT)

Den 6

Neptimy trénink nohou

. 30 minut kardio cvi¢eniv zéné 2,
idedlné 60-75 minut (na to se
pfipravte)

. Kardio zéna 2:
dychani rychleji nez
normalné, ale jen
schopen udrzet
konverzaci

. Zaméfte se na 180-
200 minut zény 2
tydné

10minutova rozcvicka + 50-60 minut

trénink

Stridejte plan A a B mési¢né (viz nize)

Sauna (20 minut) + ledova
lazer/studena sprcha (5 minut)
opakujte 3-5 x
. S vystavovanim teplu a
chladu zac¢néte nejdfive
pomalu
10minutova rozcvicka
+ 50-60 minut trénink
Trénink tlaceni/tazeni
Stridavy plan A a B mésicné
Bézné prehlizené, nicméné specialni
trénink krku snizi riziko zranéni a

napravi drzeni téla

35 minut stfedni intenzity
kardio —

. 75-80 % maximalniho Usili
20-60 sekund sprintu s plnym
nasazenim + 10
vtefin odpocinku x 8-12 kol
Sprint: snazte se dosahnout
maximalni tepové frekvence

. Max. Tepova frekvence =

220 minus vas vék
10minutova rozcvicka + 50-60 minut

trénink

Jogging, veslovani, jizda na kole,
plavani, pési turistika

Zvyste obtiZznost pomoci zatézové
vesty nebo batohu

Dulraz na nosni dychani, pokud je to

mozné.

Svalova skupina: ProdlouZend
poloha/ Zkrdcend poloha

CtyFhlavy sval stehenni:

predkopavani / hack squat
Hamstringy: zakopavani/ Glute ham
raise.

Lytka: vzpory ve stoje/vzpory vsedé

Svalovd skupina: ProdlouZend
poloha/

Zkrdcend poloha

Hrudnik: tlak na $ikmé lavici /
stahovani protismérnych kladek
Zada: pfitahy na bradlech nebo
veslovani s ¢inkami

Ramena: shoulder press/bo¢ni zdvihy

Cviky na krk: podivejte se na video /1

Béh, veslovani, jizda na kole, skakani,
Splhani do schod, skakani pres
Svihadlo — idedlné venku

Kolo, sprint/jogging, veslovani,
lyZarsky trenazér, sprinty na pisku
Dulezité: vyberte si cviceni, které
muZete provadét s dokonalou
formou, abyste

predesli zranéni

Svalovad skupina: ProdlouZend

poloha/ Zkrdcend poloha


https://www.youtube.com/watch?v=wjiZaCJ6tCA&feature=youtu.be

. Stfidejte plan A a B (viz nize) . Bicepsy: Sikmé

PaZe, krk a lytka e Nepiimo trénuje trup (zejména zkracovagky/zkracovalky s &inkou
Trénink pokud zaradite dipy) e  Tricepsy: extenze nad
Den 7 hlavou/tricepsové dipy

nebo bézné dipy
° Lytka: zvedani lytek ve stoji/sedé,
zvedani holennich svald (tibialis

raises)

° Cviky na krk: podivejte se na video /1

Plan B: ~8-15 opakovani (stfedné tézké vahy) a 2-3 série na cvik s ~¥90 sekundami odpocinku mezi jednotlivymi sériemi.

Zakladni fitness plan

Vytvofil jsem nasledujici rutinu, ktera zahrnuje trénink pro vSechny hlavni cile fyzické kondice v
pribéhu jednoho tydne. Tento plan byl také navrZen tak, aby se dvakrat tydné zaméril na svalové

skupiny: jeden den pfimo a druhy den nepfimo.

Upravy planu a pozndmky

PrestoZe jsme v PDF souboru uvedli navrhy cvikl, vyberte si cviky, ktery mlzete provadét spravné, v
plném rozsahu pohybu a se spravnou formou. Nejlepsi cvik pro danou c¢ast téla je ten, ktery muzete
provadét bezpecné. Rovnéz se prizplsobte podle svych silnych a slabych stranek. Méli byste trénovat

podle svych potreb, které se tykaji estetickych a bezpecnostnich potieb.

Vyse uvedené navrhy cvikl upravte na zdkladé své urovné kondice nebo osobnich cili a zadroven
zachovejte rozsah fyzickych cild v pribéhu celého tydne. Zatimco konkrétni dny, kdy budete provadét
jednotlivé tréninky, nejsou dullezité, rozestupy mezi jednotlivymi dny pomahaji zajistit spravnou

regeneraci. Také pokud néktery den vynechate, mizete pozdéji v tydnu zdvojit nékteré tréninky.

Pokud se rozhodnete upravit tréninkové dny, méjte na paméti, Ze mnoho studii zjistilo, Ze ponoreni do
chladu (tj. ledové koupele) otupi néktera zlepseni sily/hypertrofie z tréninku daného dne. Proto se
zdrzte ledovych koupeli bezprostiedné po odporovém tréninku. (Je pravdépodobné, Ze studené
sprchy nemaji stejny Ucinek.) Pokud si ledové koupele dopravate ve dnech silového tréninku, pockejte &

6-8 hodin, nebo si je doprejte pred tréninkem.

Dychani =
Béhem odporového tréninku snizujte mezi sériemi tepovou frekvenci pomoci fyziologickych vzdech:
dvakrat se plné nadechnéte nosem a poté jednou plné vydechnéte Usty — snazte se vypustit vSechen

vzduch v plicich.

Po tréninku vyuzijte 3-5 minut védomého pomalého dychani, které "vypne" nervovy systém, uvolni

mysl i télo a napomUze regeneraci svalG.



https://www.youtube.com/watch?v=wjiZaCJ6tCA&feature=youtu.be
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Flexibilita

Drzeni statickych protahovacich cviki je nejlepsi zpUsob, jak zlepsit celkovou flexibilitu. Kazdou hlavni
svalovou skupinu podrzte ve statickém strecinku po dobu 30-60 sekund a opakujte 3x tydné az denné.
Béhem strecinku zkuste vydechovat dlouhymi vydechy. Tim jesté vice uvolnite svaly a prohloubite

protazeni.

Trénink na lacno
Zalezi na vasich osobnich preferencich. Pokud radi trénujete nalacno napfr. pred polednem, dulezity je
prisun vody a elektrolyt(, ale pokud jste pravée snédlijidlo a ¢as je omezeny, je dlleZitéjsi se do tréninku

dostat nez netrénovat. Néktefti lidé ddvaji prednost tréninku po jidle. Je to velmi individudlni.
Pfekazky tréninku
| kdyZ je dasledny trénink cilem, pravdépodobné se setkate s prekazkami v realném svété:

e Nemoc / nachlazeni: Nékdy vam pti mirnych ptiznacich nachlazeni kratky lehky trénink

pomUze, abyste se citili Iépe (snizeni délky a/nebo intenzity tréninku o 50 % nebo vice). Pokud

™~ o= jste vSak skutecné nemocni, je lepsi trénink vynechat a doprat si ¢as na zotaveni. Jakmile se

- zotavite, béhem 3-7 dnl pomalu zvysujte svlj tréninkovy program.
e Spatny spanek/stresové udalosti: Pokud jste v chronickém stresu, zvazte vynechdni tréninku,
pokud si nemyslite, Ze vam pomlze se zresetovat. Zamérte se na kvalitni spanek nebo relaxaci
a zdvojnasobte trénink pozdéji v tydnu.
[

Doufejme, Zze vam tento zdkladni fitness plan poskytne ramec pro fyzické cile, které mlzete upravit

podle svého rozvrhu, urovné kondice a osobnich cild.

Doplriky
| kdyZ doplriky stravy nejsou nezbytné, mnoho lidi z nich ma obrovsky prospéch. Zde jsou nékteré, které

je tfeba mit na paméti vzhledem k jejich Ucinkim na fyzicky vykon a regeneraci svald.

e Alfa-GPC: 300 mg, 30-60 minut pred klicovym tréninkem. Alfa-GPC podporuje uvolfiovani
acetylcholinu, neurotransmiteru, ktery se podili na paméti, pozornosti a kontrakci kosternich
svalll. Bylo prokazano, Ze zvysuje vykon u sportovcU.

e L-Tyrosin A: 500 mg, 30-60 minut pred klicovym tréninkem. L-Tyrosin je aminokyselina, ktera
muze zvysit produkci dopaminu a pribuznych neurotransmiterli, které pozitivné ovliviuji

energii, motivaci a naladu. L-Tyrosin je tedy Ucinnym nastrojem pro zvyseni vykonnosti pfi

cviceni.



https://www.fitnessshop.cz/zkonzept-premium-zma-forte-90-kapsli/

e Kreatin A: Kreatin: 5 g denné. Kreatin je molekula, ktera uklada vysokoenergetické fosfatové
skupiny, které v konec¢ném dusledku vedou k regeneraci ATP, primarniho nosice energie v téle.
V tisicich studii bylo prokazano, zZe kreatin ucinné zvysuje vykon pfi cviceni.

e Syrovatkovy protein A: 40 g, 30-60 minut po tréninku. Syrovatkovy protein je dobfe

vstirebatelny zdroj bilkovin, ktery je uZitecny pro potréninkové doplnéni energie. Vyzkumy
ukazuji, Ze konzumace syrovatkovych bilkovin prospiva nartstu svalové hmoty a Ubytku tuku,

zejména po tréninku.

)

Zieknuti se odpovédnosti: Fitnessshop.cz - USAS spol. s r. 0. dokument slouZi pouze k obecnym informacnim Gcelim a nepfedstavuje
Iékarskou, osetfovatelskou ani jinou praxi. Profesionalni zdravotnické sluzby, véetné poskytovani lékarskych rad, a nevznika zadny vztah mezi
|ékafem a pacientem. PouZiti informaci v tomto dokumentu a ostatnich materiald, na které je z tohoto dokumentu odkazovano, je na vlastni
riziko. Obsah tohoto dokumentu neni uréen k tomu, aby nahrazovat odborné Iékarské poradenstvi, diagnézu nebo lé¢bu. UzZivatelé by neméli

prehlizet nebo otdlet s vyhledanim Iékarského poradenstvi v pripadé jakéhokoli zdravotniho stavu vyhledat pomoc svych zdravotnickych

pracovnikd.



https://www.fitnessshop.cz/kreatin/
https://www.fitnessshop.cz/syrovatkove/

