Univerzalni trénink pro muze

V tomto planu se odcvici celé télo béhem jedné tréninkové jednotky a je rozdélen na ¢ast A
a Cast B. Tyto dva okruhy v pribéhu tydne tocime, jak ¢asto zaleZi na Vas, oviem nesmime
zapomenout, Ze cvi¢ime celé télo, proto je vhodny nejméné jeden den odpocinku mezi
tréninkovymi jednotkami. Tento plan je vhodny pro muze, ktefi nemaji ucelenou predstavu
jak ¢asto chodit cvicit nebo z dlivodu pracovni vytizenosti mohou pouze dvakrat tydné(v
tomto pripadé je nejlepsi odcvicit celé télo v jeden den).

Ptfed cvicenim doporucujeme dikladné zahrati a protazeni vSech svalovych skupin, po
cviceni je vhodna 10 — 15ti minutova aerobni aktivita.

Partie Cvik pocet sérii a opakovani ¢. stroje
A
Zada: Latpull 4x 12 11
Row 4x 12 16
Hrudnik: Tlaky na stroji 3x 12 6
Rozpazky — Humansport 3x 12 30
Ramena: Tlaky na stroji 3x 12 8
Rozpazky — Humansport 3x 12 27
Biceps: Scottova lavice 3x 10 35
Triceps:  Francouzské tlaky 3x 10 EZ — Cinka
Nohy: Pfedkopavani 3x 10 13
Zakopavani 3x 10 12
Bficho: Podsazovani panve 3x 8
Metronomy 3x max
Partie Cvik pocet sérii a opakovani ¢. stroje
B
Zada: Kladka pfed hlavu 4x 12 33
Veslovani 4x 12 31
Hrudnik: Benchpress 3x 12 5
Tlaky — Humansport  3x 12 30
Ramena: Predpazovani 3x 12 jednorucky
Dolni kladka k bradé  3x 12 34
Biceps: Zdvih s jednoru¢kami  3x 10 jednorucky
Triceps: Horni kladka 3x 10 32
Nohy: Legpress 4x 12 14
Vypony na lytka 3x 20 14
Vzptimovace: Vzpfimovani 3x 15 18
Bficho: Zdvihani kolen ve visu 3x 8 1
Bficho na stroji 3x max 15



