


Ahojte, dakujem Vam, Ze ste si kapili m6j e-book
DOMACE CVICENIE :)

Som certifikovany fitness tréner a poradca pre vyzivu a
suplementaciu. Cviceniu sa venujem uz od detstva. Okrem
posilnovaniu s Cinkami sa zameriavam aj na funkcne
treningy a na posilnenie stredu tela a svalov hlbokého
stabilizaCného systému.

Tento domaci tréningovy plan vam pomoze dosiahnut
vypracovanu a vyformovnu postavu. Je zostaveny tak, aby
bol pouzitelny pre kazdého, kto chce cvic¢it doma a nema
ziadne stroje ani Cinky. Cviky precvicujte presne v tom
poradi, v akom nasleduju strany. Kazdy tréningovy den
precvicCite dve svalové partie, ktoré sa navzajom striedaju.
Po kazdej sérii si dajte 1-2 min prestavku. Dodrziavajte
spravne dychanie, ako je to uvedeneé v popise. Svalové
partie su rozdeleneé v takom poradi, aby mali dostatoCny
cas na regeneraciu.

Prajem vam prijemné cvicenie :)

« Technika a priebeh kazdého cviku su znazornené na
fotografiach s ich presnym popisom.

Kazdu treningovu jednotku zacinajte zahriatim svalov a
rozcvickou, ktora je zahrnuta v plane.

Cvicite: 2 dni + 1 den volno
3 dni + 1 den volno

Na cvicenie budete potrebovat’ Iba gumoveé

expandery a 2 dlhe satky alebo sal !
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10-15 opakovani
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15-20 / 4 serie
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1. Vizpriamene sa postayime s nohami na
sirku ramien a spickami mierne von. '
2. /S nadychom do brucha spevmm trup a
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	Obálka
	Rozcvička
	1. Deň: NOHY / ZADOK
	2. Deň: PRSIA / BICEPSY
	3. Deň: VOĽNO :)
	4. Deň: ZADOK / BRUCHO
	5. Deň: CHRBÁT / 

TRICEPSY
	6. Deň: NOHY / RAMENÁ

