Akadémia
krasye
7-DNOVY TRENING

NA SPALOVANIE TUKOV

TRENINGOVY PLAN



Tento Tréningovy plan je sucastou Online kurzu “Cvic¢ bez fitka” a nie je verejne pristupny.
Autorské prava su vyhradené a vykonava ich spoloc¢nost Akadémia krasy, s. r. o. Akékolvek
pouzitie Casti alebo celku, najma rozmnozovanie a Sirenie textov, fotografii ¢i grafov
akymkolvek mechanickym alebo elektronickym spdésobom aj v inom nez slovenskom
jazyku bez pisomného povolenia spoloc¢nosti Akadémia krasy, s. r. 0. je zakazané.

Nazov a logo Akadémia krasy je registrovana ochranna znamka spolocnosti Akadémia
krasy s. r. 0. © 2019 vSetky prava vyhradené.

Cielom Online kurzu ,Cvic bez fitka” je otvorit ti dvere do sveta zdravého zivotného Stylu,
naucit ta nové cviky a zakladné poznatky, ktoré by si mala poznat, ak sa chces vydat

v ziadnom pripade nezarucuje schudnutie alebo ubytok hmotnosti.

Odporucame ti navstivit lekara a poziadat o komplexné preventivne vysetrenie, na ktoré
mas kazdé 2 roky zakonny narok. Lekar by mal presetrit tvoj aktualny zdravotny stav a
kondiciu. Ak tak neurobis, berieS na seba zodpovednost za svoje zdravie, aj za jeho
pripadné poskodenie.

To vSak neznamena, ze za inych okolnosti, po pravnej Ci legislativhej stranke, by
spolo¢nost Akadémia krasy s. r. 0. za tvoje zdravie mali preberat akukolvek zodpovednost.
Za svoje zdravie si je v kazdom ohlade zodpovedny kazdy sam.

Za vylieCenie choréb moéze niest zodpovednost len odborny lekar. Nas Online kurz vsak
moze podstatne zlepsit tvoj zdravotny stav i kvalitu tvojho zivota. Online kurz si si kupila
dobrovolne z vlastnej vole. Vztah medzi tebou a Akadémiou krasy, resp. spoloc¢nostou
Akadémia krasy s. r. 0. je nezavazny, pretoze nejde o lieCenie a postupy, za ktoré by sme
mali byt pravne zodpovedni. Chceme spolu s tebou najst optimalny zivotny Styl a prispiet
k zlepSeniu kvality tvojho Zivota (energia, zdravie, kondicia, emadcie).



TRENINGOVY PLAN

Ako cvicit?

Cviky vykonavas v sériach s poctom opakovani, ktoré su urcené v
tabulke. Po jednej sérii si daj prestavku maximalne 60 sekund a
pokracuj v cviceni podla sérii urcenych v tabulke. Medzi jednotlivymi
cvikmi mas prestavku tiez maximalne 60 sekund. Nezabudni mat pri
cviceni po ruke flasu s vodou a pravidelne pit.

TIP: Jednotlivé pomdocky na cvicenie najdes na konci tohto
dokumentu.

Kedy cvicit?

Najlepsia doba na cvicenie je vtedy, kedy mas cas. Mala by si mat
energiu a chut, vtedy do p6jde najlepsie. Niekomu vyhovuje cvicit
rano a niekomu naopak vecer. Doba cvicenia vsak dramaticky
neovplyvnuje ucinok cvicenia.

Co jest pred cvicenim?

Odporucame lahsie a mensie porcie, pricom posledné jedlo by malo
byt zjedené maximalne hodinu az hodinu a pol pred tréningom. Je
ddlezité, aby si nemala pocas tréningu plny zaludok. Ak trénujes rano
po prebudeni nemusis nasilu jest. Pri tréningu, ktory je uréeny na
spalovanie tukov mdzes cvicit na lacno.

~

DEN TRENING

1. den Nohy, zadok a brusko

2.den Chrbat, prsia a ramena

3.den Kondic¢ny tréning / Oddych pre zaciatoc¢nicky

4. den Nohy, zadok a brusko

5.den Chrbat, ramena, biceps a triceps

6. den Kondicny tréning - tabata / Oddych pre zaciatoc¢nicky

7. den Nohy, zadok a brusko




1 Vypady do stran 20 na kazdu stranu 4
2 Hipthrust 15 4
3 Plié drepy 25 3
4 Vypady z miesta 30 na kazdu nohu 4
5 Zanozovanie v lahu 20 na kazdu nohu 4
6 Bicykel na brusko 40 sekund 3
7 Natahovanie ku Spickam 40 sekund 3
8 Noznice 40 sekund 3

1 Pritahy v predklone 15 na kazdu ruku 4
2 Predpazovanie na ramena 12 4
3 Tlaky v sede 10 4
4 Kluky na Siroko 15 4
5 Pritahy na chrbat 15 3
6 Tlaky na prsia 12 3
7 Pullover 12 4




NAZOV CVIKU OPAKOVANIA /CAS

1 “Kacaky” bokom 50 sekund
2 Anglican 50 sekund
3 Upazovanie a zanozovanie 50 sekund
4 Preskoky na strany 50 sekund
5 Tlaky na ramena 12

Prvych 5 cvikov vytvara 1 kolo. Spolu budes cvicit 4 kola. Nasledne
prejdes na cviky pre brusko.

6 Sed-lah 40 sekund 3
7 Bocné sklapovacky 25 sek. na kazdy bok 3
8 Noznice 40 sekund 3

4.DEN NAZOV CVIKU OPAKOVANIA /CAS SERIE
1 Zanozovanie 20 na kazdu nohu 3
2 Mrtvy tah 15 5
3 Drepy na uzko 25 3
4 Vystupy na “lavicu” 15 na kazdu nohu 4
5 Panvovy zdvih 20 4
6 Skracovacky k spickam 40 sekund 3
7 Tah na bo&né brusné svaly 12 na kazdu stranu 3
8 Doska (plank) s rotaciou 40 sekund 3




5.DEN NAZOV CVIKU

OPAKOVANIA /CAS

1 Pritahy na chrbat na Siroko 20 3
2 Kluky na Siroko 12 4
3 Zatahovanie lopatkou 15 na kazdu stranu 4
4 Rozpazovanie v sede 15 3
5 Tlaky na ramena 10 4
6 Tlaky na prsia 15 4
7 Biceps v stoji 12 3
8 Triceps v stoji 12 3
6.DEN NAZOV CVIKU CAS PRESTAVKA
1 Drep s vyskokom 20 sekund 10 sekund
Angli¢an 20 sekund 10 sekund
Tieto 2 cviky vytvaraju 1 kolo. Spolu budes cvicit 8 kél.
2 Bulharské drepy 20 sekund 10 sekund
Vysoky skipping 20 sekund 10 sekund
Tieto 2 cviky vytvaraju 1 kolo. Spolu budes cvicit 8 kél.
3 Presuny vah na stranu 20 sekund 10 sekund
Preskoky do vypadu 10 sekund 10 sekund
Tieto 2 cviky vytvaraju 1 kolo. Spolu budes cvicit 8 kél.
4 Tricepsové kluky 20 sekund 10 sekund
Bicepsovy zdvih s vytacanim 10 sekund 10 sekund
Tieto 2 cviky vytvaraju 1 kolo. Spolu budes cvicit 8 kél. m
5 Podsuvanie fit lopty pod seba 40 sekund 3
6 Boky na fit lopte 40 sekund 3
7 Sviecky v lahu 40 sekund 3




7.DEN NAZOV CVIKU OPAKOVANIA /CAS SERIE

1 UnozZovanie v lahu 20 na kazdu nohu 3
2 Vyskoky z drepu 15 4
3 Plie drepy 12 4
4 Kmitanie vo vypade 20 na kazdu nohu 4
5 Zatahovanie na zadok 25 3
6 Sklapovacky 15 4
7 Laket - koleno na boky 12 na kazdu stranu 4

POMOCKY NA CVICENIE ODKAZ

Vo videdch su pouzité nasledovné pomodcky na cvicenie. Zjednodusime ti dlhé
hladanie pridanim odkazu. Nemusis vlastnit vsetky, pozri si jednotlivé vided a posud,
ktoré pomadcky potrebujes. Nakolko niektoré z nich mdézes nahradit alebo vynechat.

Podlozka na cvicenie Viyber si z ponuky >> klinki sem
Svihadlo Vyber si z ponuky >> klinki sem
Odporova guma (expander) Viyber si z ponuky >> klinki sem
Fit lopta Viyber si z ponuky >> klinki sem
Bosu Viyber si z ponuky >> klinki sem
Jednorucky Viyber si z ponuky >> klinki sem

Kettlebell Vivber si z ponuky >> klinki sem



https://www.insportline.sk/podlozky-na-cvicenie?utm_source=dgt&a_aid=52c8884673cdc&a_bid=90f09bde
https://www.insportline.sk/svihadla?utm_source=dgt&a_aid=52c8884673cdc&a_bid=90f09bde
https://www.insportline.sk/expandery-a-gumy-na-cvicenie?utm_source=dgt&a_aid=52c8884673cdc&a_bid=90f09bde
https://www.insportline.sk/gymnasticke-lopty-a-balonove-stolicky?utm_source=dgt&a_aid=52c8884673cdc&a_bid=90f09bde
https://www.insportline.sk/balancne-podlozky?utm_source=dgt&a_aid=52c8884673cdc&a_bid=90f09bde
https://www.insportline.sk/jednorucne-cinky?utm_source=dgt&a_aid=52c8884673cdc&a_bid=90f09bde
https://www.insportline.sk/vin-bell-a-ketlebel?utm_source=dgt&a_aid=52c8884673cdc&a_bid=90f09bde

