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Musim se Ti k né¢emu
Ja osobné uvody skoro nikdy nectu,
a proto jsem tenhle sepsal co
nejstrucneji.

V uplné kratkosti se Ti pfedstavim.
Jmenuju se Vitek a jsem
télocviku a biologie. Vedu détske
pohyboveé krouzky a pracuju jako
kondi¢niho boxu
a sportovnich pripravek.
Kromé toho délam také kondi¢niho
trenéra v basketbalové extralize
zen a mladeze. meé provazi
cely zivot, ale chdpu, Ze tvoji vasni
byt nemusi.



Tento tréninkovy jsem
vytvofil, protoze chci doprat
moznost zadit malinko sportovat,
cvicit a vice se hybat i tém, kteri
z ruznych duvodu nechtéji.

Primdrné slouzi pro ve veku
12-15 let, ale tézit z néj muze
kazdy pohybovy zacdtecnik.

, hedokdzu pomoci vsem,
ale udéladm maximum pro to,
abych prave tobé.
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Ukdzu ti, ze pohyb nemusi byt jen
posilovna nebo nekoneéné béhdni,
najdeme prijemny
a pokusime se o co

nejvSestrannéjsi rozvoj tvych
dovednosti.

Pro tyto ucely vyberu pouze par
cviku, které ale maiji obrovskeé

O benefitech pravidelné pohybové
aktivity bychom mohli mluvit
hodiny, ale nebudem se tim

zdrzovat.




je, ze té program

nebude prilis casové omezovat
a vSechna cviceni dokdzes
aplikovat doma nebo kdekoli

jinde. @

V pruméru Ti postaci
, CoZ neni ani jeden dil
vétsSiny seridlu. Nebo vlastné
pockejl? Ty si ten serial

~ pustit klidné k treninku..

—— Nepotrebujes ani zddné
specidlni vybaveni a veskerou
technikou cviku té provedu
ve - muzes cvicit rovnou
s€ MnNoul.



Mym zdvazkem k Tobeé je,
Ze se po ndsledujicich
4 tydnech budes citit zdraveéji,
silnéji a sebevédoméji.
Tim to navic skon&it nemusi..
Ale o tom az pozdéji..

Tak co? Jdes do toho? r

JAK POSTUPOVAT
Neni to nic slozitého,
dle nejjednodussi bude,
kdyz Ti vSechno bleskové
vysvétlim v tomto videu.
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https://youtu.be/25JiTFD45rw?si=C78igm6sgw3xbYq-
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" (®) TRENINK 1
1) VYPAD S TENISAKEM 2X10
+ MOBILITA RAMEN, A ZAPESTI
2) MEDVIDEK - STATICKY 2X15-258
3) BOXERSKE VYTACKY 2X20
4) SUPERMAN 1X10

(®) TRENINK 2
PROCHAZKA 15-25 MIN
(NEBO 5X20S BEH NA MISTE)

(®) TRENINK 3
1) KOLINKA 20X
2) MOBILITA ZAPESTi A RAMEN
2) PANACI 20X
3) MEDVIDEK - VSTAVACI 2X8
4) PREHOZY VE VECKU 2X10
5) NAPRIMENI V SEIZE 2X10S


https://youtu.be/TMfAFtSGvis?si=Ede6PdvBryNmQ3_t
https://youtu.be/Jk8Wx-vXqRE?si=cRLnKojZ1_lte7xQ
https://youtu.be/8iiDH4JYCRk?si=oVg7tbY4dL2nxpP3

1) Osmicky ve vypadu tenisdkem 2x10
2) Medvidek - staticky 2x20-30s
3) Boxerské vytdcky 2x20
4) Superman 2x8

@ Trénink 5

Prochdzka 20-30min
(nebo 5x25s béh na misté)

@ Trénink 6
1) Kolinka 20x
2) Mobilita zdpésti a ramen
3) Pandci 2x15
4) Medvidek - vstdvaci 2x8
5) Osmicky ve Vécku 2x10
6) Napfimeni v seize 3x10s


https://youtu.be/5c2XSa6Wg2o?si=zUIriUxc8Xel6L7a
https://youtu.be/zxHgRMmTN2Y?si=x9htQvpo_4L0BptB
https://youtu.be/JXqFODGvEmo?si=TvVGnBb1A3pe4m0f

@ Trénink 7
1) Vstdvdni z postele 2x8
2) Rak - staticky 2x15-25s
3) Boxerské vytdcky 2x20
4) Superman 2x10

(®) Trénink 8
Prochdzka 20-30min
(nebo 5x30s béh na misté)

@ Trénink 9

1) Rovnovdha na jedné noze 2x15s kazdd
2) Kruhy na jedné 2x20
3) Pandci 2x15
4) Rak - vstdvaci 2x8
5) Pfevaleni v leze 2x6
6) Napfimeni v seize 3x10s


https://youtu.be/75aUdCclhBs?si=2nMP-HWniJA0cYlN
https://youtu.be/71XHK6zcFsk?si=nDrQ_cECLdOjn9fy
https://youtu.be/aBtjA9R4fQI?si=faplRG0qZbrLOn2m

(®Trénink 10
1) Vstdvdni z postele do vypadu 2x6
2) Medvidek vstdvaci 2x8
3) Rak vstdvaci 2x8
3) Boxerské vytdcky 2x20
4) Superman 2x10

(® Trénink 11
Prochdzka 20-30min
(nebo 5x30s béh na misté )

@Trénink 12
1) Rovnovdha na jedné noze 2x15s kazdd
2) Kruhy na jedné 2x20
3) Ddmsky klik podle Urovné 2x5-10
4) Kolébka do sedu 2x5
5) Napfimeni v seize s otevienim hrudniku 3x10s


https://youtu.be/Tlhq4lwAP34?si=UjVzDktQdiuyUoBj
https://youtu.be/SdOyTSi6QwI?si=3CHYn5tzQEzVFTDv
https://youtu.be/B5aBqk2vBKY?si=pGGjVnrDzhxEeDTN

Pokud jsi se dostal/a azsema
odcvicil/a vSech ,
zaslouzis si muj obrovsky

.V dnesni dobé md totiz
jen madlokdo vuli se prekonat a
zacit s nééim novym, natoz u
toho vydrzet.

Pfed mésicem jsem Ti , 2€
se budes citit lépe nez dfiv.
Doufdm a véfim, Zze tomu tak je.
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Nebyla by skoda skondit jen
tady?

Pokud se rozhodnesS se mnoua s
cviéenim / pohybem pokracovat,
chtél bych Té pozvat do meho
online tréninkového programu,
ktery v poslednich tydnech
vytvarim.

Vsechny informace o ONLINE
Pohybovém programu, najdes v
tomto kratkem videu:

®

Tak co, jdes do toho se mnou?
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https://youtu.be/GcpCx0KwDas?si=3fM9Tcm1HGuvMV2L
https://herohero.co/pohybsvitkem

