Martin Blazek: OD KULTURISTIKY K FYZIOFITNESS

seznam cvikt

Navrzeny postup — pokracovani:

Nékteré cviky zamérné vyradit, napfiklad benchpress. Primarné se zaméfit na cviky

s jednoruénimi ¢inkami a kladkami.

Zamérné jsem rovnéz vyradil izolovany cvik na hamstringy a radéji jsem zvolil varianty cvik,
kde se tento sval i CasteCné protahne, coz byly rumunské mrtvé tahy nebo mrtvy tah
klasicky.

Drive jsem byl zvykly cvi€it kazdou tréninkovou jednotku samostatné svalovou partii. Zvolil

jsem kombinaci mala + velka svalova partie v kazdém tréninkovém dni.

Rozlozeni jednotlivych tréninkd bylo nasledujici:

Prsa + biceps + triceps
Zada + ramena + bficho

Nohy - pfedni i zadni svalova oblast + lytka

Priklad cviktl na prsni svalstvo:

Zahrati: rozpazovani nebo peckdeck 5- 20 kg, 10-12 opakovani, 2 série.

Vrchni prsni svaly na lavici s mirnym naklonem, 15 - 40 kg, 10 opakovani, 4 série. Super
série: kladky, zvedani lana zdola nahoru, 10 - 15 kg, 10 opakovani, 4 série.

Dolni prsa: kladka s mirnym pfedklonem trupu, stahovani lanka shora dolt, 15-25 kg, 10
opakovani, 4 série.

Stiedni ¢ast prsou: rovna lavice, jednorucni €inky, 15- 35 kg, 10 opakovani, 4 série.

Priklad cvikt na zada:

Stahovani horni kladky 20 kg, 10 opakovani, 2 série - nacvik zafixovani lopatek.
Stahovani kladky, 30-50 kg, 10 opakovani, 4 série.

Tah jednoru¢ni kladky zdola, 10-15 kg, 10 opakovani, 4 série.

Stahovani horni kladky vsedé s ,V* nastavcem, 30-50 kg, 10 opakovni, 4 série.
Stahovani horni kladky — pullover, 15-30 kg, 10 opakovani 2-3 série.

Veslo s oporou obou nohou o zem, 20-40 kg, 10 opakovni, 4 série.

Aktivity po ukonéeni tréninkové jednotky:

V zavéru tréninku bylo zafazeno kardio cca 30-40 minut. Bud kolo, hlavné po tréninku nohou
nebo chize na pase po tréninku jinych partii.

Po kardiu nasledoval stre€ink na danou svalovou partii.



