[  PROZENY

Tvarujte svaly, shazujte tuk
a zlepsete kondici s timto

dvojtydennim délenym tréninkovym

programem od zname trenérky

z televizni reality show

Extrémni promény a bikini fitnesky
HEIDI POWELL.

tal se pro vés vas tréninkovy
program nezazivnym stereoty-
pem? Ozivte jej timto 14dennim
restartem, kombinujicim tvaro-

véni svall s konceptem vysoce
intenzivniho tréninku. Jeho autorkou je
specialistka na shazovani vahy a trenérka Heidi
Powell, jez je i modelkou instruktaznich fotografii.
,2Pomoci tréninkovych metod jako jsou shazované
série, gigantické série a intenzivni finigery budete
rozvijet a tvarovat svalovou hmotu a souc¢asné
u¢inné stimulujete metabolizmus, diky ¢emuz
budete spalovat télesny tuk jesté celé hodiny

po tréninku,” vysvétluje.

Heidi a jeji manZel Chris Powell moderovali
pét sezén vysilani megatspésné televizni show
o hubnuti Extrémni promény a spole¢né napsali
dvé knihy o cvi¢eni a shazovani vahy. Nasledujici
program pochazi z jejich nejnovéjsi mobilni
aplikace, Transform with Chris & Heidi (Zméri
se s Chrisem a Heidi), kteri nabizi na miru sité
programy na hubnuti, tvarovani téla a vykonnostni
cross trénink. (Cross trénink jsou silové-kondicni
tréninky zamétené na komplexni rozvoj, vychdzejict
z crossfitu. Cilem je rozvoj maximdlni sily, vytrvalosti,
obratnosti a spdlent tukii — pozn. red.)

Vyzkousejte nésledujici komplexni tréninkovy
program a pravdépodobné jiz v kratkém ¢asovém
horizontu dvou tydnl poznate rozdil v sile,
kondici a sloZeni téla.
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TRENINKOVA

METODIKA

» STANDARDNI
SERIE. Tyto posilovaci
tréninky obvykle zaci-
naji standardnimi série-
mi vybraného cviku.

S klesajicim poctem
opakovani pokazdé zvy-
Sujte zatéz (pro vyssi
pocty opakovani pouzij-
te nizsi zatéz, naopak
méné opakovani si vy-
zada vyssi vahu; princip
pyramidy).

» SUPERSERIE.
Spéjeji dvé série
ruznych cvik( bez
prestavky mezi nimi.
Prestavka se stanove-
nou délkou nasleduje
teprve po absolvovani
obou dil¢ich sérii.

jak funguiji.

» GIGANTICKE
SERIE. Podobny prin-
cip jako u supersérii,

v tomto pripade ov§em
absolvujete bez odpo-
¢inku série tfech nebo
i vice cvika.

» SHAZOVANE
SERIE. Zacnéte s tou
nejvyssi vahou, s kterou
zvladnete stanoveny
pocet opakovani. V kaz-
dé nasledujici subsérii
pak zatéz snizte, ovSem
pouze o tolik, aby se
opét jednalo o vase
momentalni maximum
pro predepsany pocet
opakovani.

Tento program obsahuje vice typi
tréninkovych postupti, navrZzenych
k tvarovani svalii a zrychleni
metabolismu. Tady je prehled toho,

» FINISER.

JTento postup je
urceny k rozpaleni
svall na konci
tréninku," fika Heidi.
Kon¢it budete
obvykle stejnym
cvikem, kterym jste
zacinaly. OvSem
misto toho, abyste
se soustredily

na silu a svalovou
hypertrofii, se nyni
zamérite na prokrveni
svall a narust hladiny
kyseliny mlécné.

Pro v§ech sedm

sérii pouzijte

stejnou zatéz.



RO ZENY

VYZKOUSEJTE

TENTO DVOJTYDENNI
TRENINKOVY PROGRAM
A BRZY ZAZNAMENATE
ZLEPSENI KONDICE,
ZVYSENI SiLY

A POZITIVNi ZMENY

VE VZHLEDU

VASEHO TELA.




DVOJTYDENNI DELENY TRENINKOVY PLAN

-~

1. TYDEN

HORNIi POLOVINA TELA 1

Tlak jednorucek nad hlavu

ve stoji (4 x 15/12/10/8,;

prestavky mezi sériemi 90 s)

Supersérie (3x 10
opakovani v obou
cvicich; prestavky mezi
supersériemi 90 s)
a. Tlak jednorucek
na Sikmé lavici
b. Shyby na stroji
s dopomoci nebo
shyby na hrazdé

Gigantické série (3 x 15
opakovani ve v§ech
cvicich; prestavky mezi

gigantickymi sériemi 60 s)

a. Tlak jednorucek
nad hlavu vsedé
b. Pritahovani k bradé
c. Rotace se zatazenym
bfichem

Shazovana série (3 x 30;
rozdéleno na 10/10/10
opakovani; odpocinek
mezi sériemi 60 s)

Kombinace predpaZovani,

upazovani a upazovani
v predklonu

NOHY 1

Drep s ¢inkou na
ramenou
(4x15/12/10/8;
prestavky mezi sériemi
2 min.)

Supersérie (3x 12
opakovani v obou
cvicich; prestavky mezi
supersériemi 90 s)

a. Vypady dozadu

b. Rumunsky mrtvy tah

Gigantické série (3x 15
opakovani ve vSech cvi-
cich; prestavky mezi gi-
gantickymi sériemi 60 s)
a. Zvedani panve
s cinkou
b. Rolovani s cvicebnim
micem
c. Zvedani kolen ve visu

Shazovana série (3 x 30;
rozdéleno na 10/10/10
opakovani; odpocinek
mezi sériemi 60 s)

Diep s ¢inkou na
ramenou

VYSOCE
INTENZIVNi CROSS
PRO CELE TELO

AMRAP 20:
Provedte tolik kol
nasledujicich cvika,
kolik jen muzete
(as many rounds
as possible, Cili
AMRAP) béhem

20 minut.

Shyby (na stroji
s dopomoci nebo
na hrazdé) (5x)
Anglicaky (7x)
Zvedani kolen
ve visu (9x)
400 metra béh,
veslovani

na trenazéru
nebo Slapani
na rotopedu

NOHY 2

Rumunsky mrtvy tah
(3 x 20; prestavky
mezi sériemi 90 s;
zatéz stredni/stredni
/tézka)

Supersérie (3 x 20
opakovani v obou
cvicich; prestavky
mezi supersériemi
90s)
a. Drepy s cinkou
na ramenou
b. Rolovani
s cvicebnim
micem

Gigantické série

(3 x 20 opakovani

ve v§ech cvicich;

prestavky mezi

gigantickymi sériemi

60 s)

a. Zvedani panve
s cinkou

b. Vypady dozadu

c. Zvedani kolen
ve visu

HORNIi POLOVINA
TELA 2

Shyby (na stroji

s dopomoci nebo
na hrazdé)

(3 x 10; prestavky
mezi sériemi 2 min.)

Supersérie (3 x 20 opa-
kovani v obou cvicich;
prestavky mezi super-
sériemi 90 s)
a. Tlak jednorucek

na Sikmé lavici
b. Veslovani

s kladkou

Gigantické série (4 x 20
opakovani ve viech cvi-
cich; prestavky mezi gi-
gantickymi sériemi 60 s)
a. Tlak jednorucek
nad hlavu vsedé
b. Pritahovani k bradé
¢. Kombinace predpa-
Zovani, upazovani
a upazovani
v predklonu
d. Rotace se zataze-
nym bfichem

NOHY 3

Vypady dozadu
(4x15/12/10/8;
prestavky mezi
sériemi 2 min.)

Supersérie (3 x 12 opa-
kovani v obou cvicich;
prestavky mezi super-
sériemi 90 s)
a. Zvedani panve

s cinkou
b. Drepy s ¢inkou

na ramenou

Gigantické série (3x 15

opakovani ve v§ech cvi-
cich; prestavky mezi gi-
gantickymi sériemi 60 s)
a. Rumunsky mrtvy tah
b. Rolovani s cvicebnim

micem
c. Zvedani kolen ve visu

Shazovana série (3 x 30;
rozdéleno na 10/10/10
opakovani; odpocinek
mezi sériemi 90 s)
Zvedani panve s cinkou

ODPOCINEK

2. TYDEN

HORNi POLOVINA TELA 1

Tlak jednorucek ve stoji
nad hlavu

(4 x 12/10/8/6; prestavky

mezi sériemi 90 s)

Supersérie (3 x 10 opako-

vani v obou cvicich;

prestavky mezi super-

sériemi 90 s)

a. Tlak jednorucek na
Sikmé lavici

b. Shyby (na stroji s do-

pomoci nebo na hrazdé)

Gigantické série (3x 12
opakovani ve v§ech cvi-
cich; prestavky mezi gi-
gantickymi sériemi 60 s)
a. Tlak jednorucek nad
hlavu vsedé
b. Pritahovani k bradé
c. Rotace se zatazenym
brichem

Finiser (7 x 8—10 opako-
vani; odpocCinek mezi
sériemi 30 s)

Shyby na stroji

s dopomoci
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NOHY 1

Drep s ¢inkou

na ramenou
(4x12/10/8/6; pre-
stavky mezi sériemi
2 min.)

Supersérie (3x 10
opakovani v obou
cvicich; prestavky mezi
supersériemi 90 s)

a. Vypady dozadu

b. Rumunsky mrtvy tah

Gigantické série (3x 12
opakovani ve vsech cvi-
cich; prestavky mezi gi-
gantickymi sériemi 60 s)
a. Zvedani panve
s cinkou
b. Rolovani s cvicebnim
micem
c. Zvedani kolen ve visu

Finiser (7 x 8-12 opa-
kovani; odpocinek mezi
sériemi 30 s)

Drep s ¢inkou na rame-
nou

i1)/£r2e 7/

VYSOCE INTEN-
ZIVNi CROSS
PRO CELE TELO
Absolvujte 4 kola
v co nejkratsim
Case.

Drepy bez zatéze
(15x)

100 metru béh,
veslovani na trena-
Zéru nebo Slapani
na rotopedu
Anglicaky (15x)
100 metri béh,
veslovani na trena-
Zéru nebo Slapani
na rotopedu
Zvedani nohou

ve visu (15x)

100 metru béh,
veslovani na trena-
Zéru nebo Slapani
na rotopedu

Shyby (na stroji

s dopomoci nebo
na hrazdeé) (10x)
100 metru béh,
veslovani na trena-
Zéru nebo slapani
na rotopedu

NOHY 2

Rumunsky mrtvy tah
(3 x 20; prestavky
mezi sériemi 90 s;
zatéz stredni/stredni
/tézka)

Supersérie (3 x 20
opakovani v obou
cvicich; prestavky
mezi supersériemi
90 s)
a. Drepy s cinkou
na ramenou
b. Rolovani
s cvicebnim
micem

Gigantické série

(3 x 20 opakovani

ve vSech cvicich;

prestavky mezi

gigantickymi sériemi

60 s)

a. Zvedani panve
s Cinkou

b. Vypady dozadu

¢. Zvedani kolen
ve visu

HORNIi POLOVINA
TELA 2

Shyby (na stroji

s dopomoci nebo

na hrazdé)

(3 x 10; prestavky mezi
sériemi 2 min.)

Supersérie (3 x 20 opa-
kovani v obou cvicich;
prestavky mezi super-
sériemi 90 s)
a. Tlak jednorucek

na Sikmé lavici
b. Veslovani s kladkou

Gigantické série (4 x 20
opakovani ve vSech
cvicich; prestavky mezi
gigantickymi sériemi
60 s)
a. Tlak jednorucek nad
hlavu vsedé
b. Pritahovani k bradé
¢. Kombinace predpa-
Zovani, upazovani
a upazovani v pred-
klonu
d. Rotace se zataze-
nym brichem

NOHY 3

Vypady dozadu
(4x15/12/10/8;
prestavky mezi sériemi
2 min.)

Supersérie (3 x 10 opa-
kovani v obou cvicich;
prestavky mezi supersé-
riemi 90 s)
a. Zvedani panve

s cinkou
b. Drepy s cinkou

na ramenou

Gigantické série (3x 12
opakovani ve vsech cvi-
cich; prestavky mezi gi-
gantickymi sériemi 60 s)
a. Rumunsky mrtvy tah
b. Rolovani s cvicebnim
micem
¢. Zvedani nohou ve
visu

Finiser (7 x 8—12 opako-
vani; odpocinek mezi
sériemi 30 s)

Zvedani panve s ¢inkou

ODPOCINEK



PRO ZENY

TLAK JEDNORUCGEK
NA SIKME LAVICI

CILOVA PARTIE: HRUDNIK

Posadte se zady proti opérce Sikmé lavice. (Uhel sklonu
opérky na fotce je nezvykle vysoky a Heidi jim cili specific-
ky na oblast prsnich sval(i kolem kli¢nich kosti. Vagim
potfebam vSak bude obecné zrejme vice vyhovovat thel
sklonu kolem 30 stupiitl.) V rukou na trovni ramen drzte
jednorucky, lokty smerfuji do stran a dlané dopfedu (A).

Narovnanim loktd vytlacte jednorucky nahoru tak, aby
se v zaveéru pozitivni faze opakovani nalézaly pfimo nad
rameny. V horni poloze narovnejte lokty (B). Poté se po
stejneé draze pomalu vratte do vychozi pozice a opakujte.

SHYBY

CIiLOVE PARTIE: RAMENA, ZADA, PAZE

Povéste se na hrazdu nadhmatem s rukama vneé site
ramen. PaZe jsou plné natazene, kolena pokréena
a kotniky prekfizene.

Zatahnéte lopatky k sobé a pritahujte se bradou nad
uroven hrazdy. BEhem cviceni se nehoupejte a nekopejte
nohama. Po dosazeni horni polohy se spustte zpatky
do upIného vyvéseni a opakujte.
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TLAK
JEDNORUGEK
VE STOJI
NAD HLAVU

CILOVA PARTIE:
RAMENA

Zaujmete vzprimeny
postoj s chodidly v Sifi
ramen, s jednoruckami
u deltovych svali
a s lokty smerujicimi
do stran (A).

AniZ byste hybaly
trupem, vytlacte jedno-
rucky nad hlavu (B).
Vas pohled pfitom porad
smeéfuje dopredu. Po-
malu vratte jednoruéky
zpatky k ramentim
a opakuijte.



7

PﬁHAHQVANi
K BRADE

CILOVE PARTIE: HORN/
OBLAST ZAD, RAMENA

Zaujmete vzprimeny
postoj s chodidly u sebe
a pred stehny drZte nad-
hmatem velkou €inku;
lokty jsou mirné pokréené.

Tahem lokt( do stran
zvedejte Cinku podél téla
na aroven kliénich kosti;
lokty udrzujte pofad
mirné nad urovni predlokti.
V horni poloze na vtefinu
zastavte, poteé se po stejné
draze vratte do vychozi
polohy a opakujte.

VESLOVANI
S KLADKOU

CiLOVA PARTIE: ZADA

Posadte se pred aparat spodni

kladky, vybaveny V-drzakem,;
kolena méjte lehce pokréena

a chodidla na opérné desce.
V-drzak svirate v natazenych
pazich pfed hrudnikem, hlava
je v prodlouzeni patere a bfisni
svaly napnuté (A).

S pazemi u téla pritahujte
V-drzak k trupu, dokud thel
v loktech necini 90 stupnd
a lokty se nenachazeji tésneé
za rovinou trupu (B). V této
poloze na vtefinu setrvejte
a stlacovanim lopatek k sobé
kontrahujte svaly zad. Poté
se narovnanim pazi vratte do
vychozi pozice a opakujte.

|  PROZENY

ROTACE SE
ZATAZENYM
BRICHEM

CILOVA PARTIE:
STRED TELA

Zaujmeéte vzpiimeny
postoj s chodidly v §iFi
ramen, s rukama i lokty
ve vy3i deltovych svalll
a s dlanémi smerujicimi
dopredu.

Zhluboka nadechnéte,
pak upiné vydechnéte
av zaveéru vydechu zatah-
néte bficho. Zlstaite
v této pozici (zatazené
bficho) a vytocte trup co
nejvic doprava, pricemz
vydechnéte a napnéte
sikmeé brisni svaly. Vratte
se do plivodniho (neutral-
niho) postoje a opakujte
do opacné strany.
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URYCHLETE

SPALOVANI TUKU!

Po kazdéem posilovacim
tréninku pfidejte 10 minut
kardia. Zarad'te koncept
vysoce intenzivniho
intervaloveho treninku HIIT:
stfidejte 15sekundove
intervaly maximalniho usili
s 45 sekundami zotaveni

v pozvolném tempu;
opakujte celkem 10krat.

KOMBINACE
PREDPAZOVANI,
UPAZOVANI

A UPAZOVANI

V PREDKLONU

CILOVA PARTIE:
DELTOVE SVALY

Zaujmeéte vzprimeny postoj
s chodidly u sebe a pred stehny
drzte jednorucky; dlané smeruji
k télu, bficho je napnuté.
Zvednete jednorucky pred sebe
do vySe ramen (A). Paze jsou
b&hem cviteni narovnane -
ovsem bez uplného propnuti
loktd. V horni poloze vtefinu
setrvejte, pak se vratte do
vychozi pozice.

Presunte paze k vnéjsim
stranam stehen, pficemz dlané
smeruji k télu. Po obloukoveé
draze zvedejte jednorucky
do stran na droven ramen.
Beéhem cviceni udrzujte mirné
pokréeni loktd (B). V horni poloze
setrvejte jednu vterfinu, pak
vratte paze k vnéjsim stranam
stehen.

Predklofite se a paZe spustte
k podlaze pfimo pod rameny.
Napnéte bricho a hlavu udrZujte
v prodlouzZeni patere. Zvedejte
paZe do stran, v horni poloze
na vterinu zastavte a pokuste
se vedome vnimat napéti v zadni
¢astiramen (C). Spustte paze
zpatky pod ramena. Vratte se
opét do stoje vzpfimeného
a pokracujte predpazenim.
Jedno opakovani predstavuje
predpazeni, upazenido stran
a upazeniv predklonu.



[  PROZENY

DREP S CINKOU
NA RAMENOU

CILOVE PARTIE: SEDACI SVALY, STEHNA

Zaujmete vzprimeny postoj s chodidly
v §ifi bok( a s ¢inkou napfic hornimi
partiemi zad. Vypnéte hrudnik a pohled
smerujte dopfedu.

Vysurite boky dozadu a pokréujte kolena,
dokud neklesnete pod rovnobézku stehen
s podlahou. UdrZujte vzpfimeny trup
a tézisté na patach.

Zatlacte patami proti podlaze a extenzi
kolen a ky&li se vratte zpatky do stoje.
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ZVEDANI PANVE
s EINKOU

CILOVA PARTIE: SEDACI SVALY

Sednéte si na podlahu a horni ¢asti zad se
opfete o rovnou lavicku. Kolem nohou nad
koleny si navlecte maly elasticky pas a pres
boky si poloZte velkou ¢inku. (Kvli pohodli
nasadte na osu pénovy navlek.) Chodidla jsou
celou plochou na podlaze, kolena pokréena (A).

Zatlacte patami proti podlaze a prudce
vystréte boky nahoru. Soucasné roztahnéte
stehna proti odporu elastického pasu. V horni
poloze na vterinu setrvejte a napinejte sedaci
svaly (B), pak se vratte do vychozi pozice
a opakujte.

RUMUNSKY
MRTVY TAH

CILOVE PARTIE: SEDACI SVALY,
HAMSTRINGY

Zaujméte vzprfimeny postoj
s chodidly v &ifi bok( a pfed stehny
drzte jednorucky; dlané sméruji
k télu a kolena jsou mirné
pokréena. (Alternativa: Ize pouzit
take velkou €inku.)

Vysunte boky dozadu a pred-
klangéjte se, dokud nemate jedno-
rucky u holeni. BEéhem cviceni
tlacte zadek za sebe tak, abyste
citily dobré protazeni hamstringd.
Zada drzte rovna a pohled sme-
fujte mirné nahoru.

Vystréenim bok( dopiedu se
vratte zpatky do vzpiimené pozice;
opakujte.




VYPADY DOZADU

CILOVE PARTIE: SEDACI SVALY, STEHNA

Zaujmete vzprimeny postoj
s chodidly v §ifi bok{ a s Ginkou
napfic¢ hornimi zady. (Lze rovnéz
pouzit jednorucky, paze jsou
pak podél téla a dlané sméruji
ke stehndm.)

Vykrocte levou nohou dozadu

Ramena drZte srovnana nad boky
a prave koleno nad patou prislusné
nohy.

ZatlaCte patou prave nohy
proti podlaze a vratte se do stoje.
Provedte nejprve vSechna opako-
vani do jedné strany, pak vystfi-
dejte nohy a opakuijte.

ZVEDANI KOLEN VE VISU
CiLOVA PARTIE: BRICHO
Zaveéste se na hrazdu nadhmatem s rukama od sebe vice, nez je sife
vasich ramen. Paze jsou pIné narovnaneé a chodidla nad podlahou.
Napnéte stied téla a kontrakci bfinich svall zvedejte kolena, dokud
nemate stehna rovnobézna s podlahou nebo jesté o trochu vys. V horni
poloze vtefinu setrvejte, pak se vratte do vychozi pozice a opakujte.

ROLOVANI

S CVICEBNIM
MICEM

CiLOVF; PARTIE:

SEDACI SVALY, HAMSTRINGY

PolozZte se zady na podlahu
- s pazemi podél téla a lytky na
tréninkovém mici. Zvednéte boky
a vytvorte primou linii od ramen
k patam. Bradu pritahnéte
k hrudniku (A).

Se zdviZzenymi boky rolujte mic¢
pomoci hamstringli co nejblize
k sobé (B). Na moment zastavte,
pak pomalu rolujte mi¢ zpatky
na zacatek a opakuijte.
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