1. DOMACI KRUHOVY TRENING

1. rozcvicenie celého tela -hlava, ramena, paze, trup, dolné¢ koncatiny, Kolena, palce — o¢€i, usi,
usta, nos ©

https://www.youtube.com/watch?v=GN7EY 5FXvQ

2. posilfiovanie s vlastnou vahou

Dnesnym tréningom si precvi¢ime svaly pomocou cvikov s vlastnou vahou. Staci Vam maly priestor v izbe a jedna
stolicka na tricepsové kliky (triceps dips). Pri tomto tréningu budete cvicit’ vlastnym tempom po dobu vypisanu
pod kazdym obrazkom. Medzi stanovistiami je 1 minuta odpocinku. Po odcviceni celého kruhu nasleduje

odpoc¢inok 3 minuty.

Na obrazku je zobrazenych 6 stanovist’ , na ktorych su zobrazené svaly, ktoré sa na jednotlivom stanovisti
precvicuju a taktiez aka je zaCiato¢na a koncova poloha dané¢ho cviku.

Vsetky tieto stanovistia si zopakujte 3 krat © © ©

QUARANTINE HOME WORKOUT

@PUREHEALTHNFITNESS

Push Ups Squats Calf Raises
3 x45 sec 3 x 60 sec 3x 60 sec
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Crunches fricep Dips Side Planks
3 x 45 sec 3 x30 sec 3x 60 sec

3. streCingové a nat’ahovacie cvienia zamerané na kibova pohyblivost a elasticitu svalov
V tomto obdobi Zeldm pokoj, pozitivnu energiu a hlavne vela zdravicka. © © ©

u¢. Magac


https://www.youtube.com/watch?v=GN7EY_5FXvQ

2. FCASE AKO JEDNORUCKY

1. rozcvicéenie celého tela + na zahriatie kacaci tanecek

https://www.youtube.com/watch?v=bakOx4KOWNA&|ist=PL5SWLf42VJ934LSr8K1nFUfYOQJPkgl WE&index=12

2. posiliiovanie s jednoruc¢kami - kto ma doma ¢inky, méze pouzit' ¢inky, kto nie, pouzije flase.

Dnes Vam na posilfiovanie budi stacit’ dve rovnaké flase, objem flia$ si uréte sami( najmensia by mohla byt’ pol

litrova a najvacsia, hmmm, kto dokaze, moze zobrat’ aj Slitrovt flasu od oleja © )

Na obrazku je zobrazenych 6 cviceni, pricom st tam zobrazené zac¢iatocné polohy a koncové polohy prevedenie
cviku a taktiez aké svalové partie sa precvic¢uju danym cvikom.

VSetky tieto cvifenia si zopakujte 3 azZ 4 krat po 8 az 10 opakovani.

QUARANTINE DUMBBELL WORKOUTS

@PUREHEALTHNFITNESS
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3. streéingové a nat’ahovacie cvi¢enia zamerané na kibovii pohyblivost a elasticitu svalov
Zelam vela sil, pozitivnej energie a hlavne vel'a zdravicka.

uc. Magac


https://www.youtube.com/watch?v=bak0x4K0WNA&list=PL5SWLf42VJ934LSr8K1nFUfY0QJPkg1WE&index=12

