KRUHOVY TRENING NA DOMA

BARBORA GAMANOVA A PALO ZALEZAK



KRUHOVY TRENING

= Tréningovy plan zamerany na celé telo, vhodny pre muzov i zeny.

= Pritomto druhu tréningu zapajame svaly od stredu tela, ktoré su v dnesnej dobe
velmi dblezité, az po hlavné svalové partie ako su stehna, chrbat, prsia, ruky
Ci brucho.

= Kruhovy tréning sa sklada zo Siestich cvikov a oddychuje sa az na konci kazdého kola.
Odporucam oddychovat od 2 do 5 minut. ZaleZi to od tvojej kondicie. Tréning sa
sklada zo styroch kol, no ak si trufas kludne si daj 5, ale viac uz nie je potrebnych.




CVIKY

Plank - 1 minuta
Drepy - 15x
Vypady - 16x
Kliky - 10x
Brusaky - 15x
Climbersy - 40x

A bonusovy cvik (glute bridge) - 15x




VIDEO

VIDEO POSIELAM V PRILOHE ©

RALSB ;‘& 2
Tmin.




PLANK

= Vynikajuci cvik na spevnenie vnutorného
jadra a chrbtice. M6Zes ho cvicit s
natiahnutymi alebo pokrécenymi rukami.

= Daj sa do polohy ako pri vykonavani
klasickych klukov.
Ruky nechaj vystreté alebo ich pokrc (lakte
by sa mali nachadzat priamo pod ramenami).
Vyrovnaj a spevni celé telo.
Pozeraj sa do zeme tak, aby hlava tvorila
rovinu s chrbticou.




DAVAJ POZOR ABY S| SA
NEPREHYBAL V KRIZOCH!




DREPY

= Drep je povazovany za kralovsky cvik, ato z
toho dévodu, Ze zapaja vela svalovych
skupin ako napriklad: svaly zadku,
kvadricepsy, zadny stehenny sval, spodny a
horny chrbat, brucho i ramena.

= Zaciname rozkro¢enym postojom a Spicky
vytocime mierne von.
S nadychom pokr¢ kolena a smeruj dole k
podlozke (kolena smeruju vpred, nie vsak
viac, ako su Spicky tvojich néh). Viac sa
sustred na to aby ti zadok Siel dozadu, nie
aby to vyzeralo ako keby si si Siel Cupnut.
Trup naklon mierne vpred ,tvoj pohlad
smeruje stale priamo pred seba.




CHRBTICU SI DRZ ROVNU A SPEVNENU.
POZOR, ABY S| JU NEPREHYNAL!
OBE NOHY DRZ V KONTAKTE SO ZEMOU.
NEDVIHAJ PATY!




VYPADY

= 7o stoja spojného (mo6ze byt aj mierny stoj
rozkrocny) vykonavame vypady vpred tak, ze koleno
krocnej nohy po dokroceni zviera 90°. Koleno
prednej nohy sa tak nesmie dostat za Uroven
chodidla. Koleno zadnej nohy spustame aZz kym sa
jemne nedotkne podlozky. Vaha spociva na prednej
nohe. Po dotyku kolena podlozky sa cez patu
prednej nohy vratime do vychodiskovej polohy.

= Cely pohyb cvic¢enia musi byt plynuly. Trup je pocas
celého cviku vystrety a kolmo k podlozke. Dychanie:
Vo vychodiskovej polohe musi byt nadych. Pocas
vykonavania pohybu je dych zadrzany a v poslednej
faze vstavania vydychujeme.




PRI VYPADOCH JE DOLEZITE ABY
PREDNA NOHA NESLA PRED KOLENO
A ABY SA PRI PREDNEJ NOHE
NEDVIHALA PATA.

: ” ZADNU NOHU TREBA PORIADNE
i //ALOMIT, KLUDNE KOLENO OPRIET
O ZEM




Tento cvik na hrudnik a ruky patri k zakladnym cvikom.
Hrudnikom si lahneme na podlahu alebo fitness podlozku.
Nohy mame vystreté Spickami na podlahe blizko seba.

Vystreté ruky dame s dlariami pod seba, tak aby prsty
smerovali pred nas.

Vzdialenost ruk by mala byt o nieco viac ako je Sirka ramien
(zalezi na aku partiu tela sa chcete zamerat).

Nasledne celé telo pomocou ruk zdvihneme (rychlo hore,
pomaly dole — kontrolovany pohyb).

Snazime sa aby chrbat a nohy boli vystreté a celé telo drzime
pocas cvicenia spevnené (Ziadne ohybanie).

V hornej polohe nevystierame uplne ruky (aby sme mali svaly
stale napnuté, taktiez tym Setrime klby).

Pomaly sa vraciame do vychodiskovej polohy a pohyb konci
miernym dotknutim hrudniku o podlahu.




PRI KLIKOCH TREBA MAT
B VYSTRETE TELO A ABY SIEL NARAZ
B ZADOK AJ CF RBAT. LAKTE NESMU
ST VYSSIE AKO RAMENA, TREBA
ICH TROCHU VYROTOVAT
SMEROM DOLE.




BRUSAKY

= Skracovacky podobné klasickym brusakom.
V tomto pripade mierne zdvihame lopatky
od podlozky no nekréime krk.

= SnaZime sa ho mat vystrety a pozerat sa
priamo nahor. Pri zdvihu lopatiek od
podlozky, vydychujeme a snazime sa €o
najlepsie zmrstit a napnut brucho.




PRI BRUSAKOCH JE DOLEZITE ABY BOL
CHRBAT NA ZEMI. STACI SA SNAZIT AKO
KEBY BRADOU DOTKNUT HRUDE,
NETREBA SA ZDVIHAT OD PODLOZKY.
LOPATKY STALE NECHAVAME PRI ZEMI.




HOROLEZEC (MOUNTAIN CLIMBER)
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= Umiestnite ruky na podlahu na Sirku ramien a
pokrcte kolena. Svoju lavu nohu pritiahnite
dopredu a pravu natiahnite dozadu.

gkt

= Oboma nohami sa odrazite od podlahy a
vymenite poziciu svojich ndh tak, aby bola lava
noha vystretd a prava pokréenda. Opat sa odrazte
a vymente poziciu néh.




PRI CLIMBERSOCH JE DOLEZITE
BYT TAK ISTO VYSTRETY
A NETAHAT ZADOK HORE.
ZADOK MUSI BYT ZAROVNO
S CHRBTOM.




GLUTE BRIDGE

= [ahnite si na chrbat s rukami po vasom boku,
kolenami ohnutymi s chodidlami na
zemi. Zdvihnite boky zo zeme, kym kolenad, bedra
a ramena tvoria priamku (netlacte dalej, aj ked'je
to mozné).

= Ked zdvihnete boky, je dblezité, aby ste citili, ze
zadné svaly sa zapajaju a ze tlacite silu cez paty.
Ked' ste bokmi hore, drzte poziciu po dobu 2-3
sekund a tym udrzite vase zadné svaly zapojené a
potom sa pomaly vratte do pévodnej polohy.




e  CVIK JE TAKTIEZ VELMI DOBRY NA
POSILNENIE PANVOVEHO DNA, CO JE
VEI'MI DOLEZITE.




TENTO TRENING JE VEI'MI DOBRY NA ROZVOJ SVALOV
CELEHO TELA A NA REDUKCIU TUKU V TELE. DO LETA
7 VAS BUDE STIHLA LAN.




TAKTIEZ NETREBA ZABUDAT, ZE CVICENIE 2-3X DO

TYZD
OD
AS

NA N,EVSTA(VZI', TREBA SAVH\?BAT KAZDY DEN, PRETO
DORUCAM ABY STE SI SLI'V NETRENINGOVE DNI

DON ZABEHAT ALEBO SA POPRECHADZAT A TO

HLAVNE Z DOVODU DNESNYCH SEDAVYCH PRAC




NA DOSIAHNUTIE POZADOVANYCH CIELOV JE
POTREBNE UPRAVIT AJ STRAVU, PRETO SOM S| PRE
VAS PRIPRAVILA JEDALNICEK NA 5 DNI




JEDALNICEK

RANAJKY

DESIATA

OBED

OLOVRANT

VECERA

PONDELOK

Vlocky na ranajky
ryzové vliocky 80g
Chia semienka 15g
Biely jogurt 120g
Jahody 60g
Agdve sirup 4g

Smoothie
Cvikla 40g
Spenat 20g
Jahody 60g
Banan 50g
Konopny olej 1 lyzicka

Kuracie prsia plnené
syrom

Jogurt s malinami
Jogurt biely 150g
Smotana 25g
Kakaovy prasok 5g
Maliny 50g
Med 10g

Tuniacikovy salatik z
lanovym olejom

UTOROK

Bananové lievanceky

Slivky susene 15g

Losos na hribikovej

Syr zo zeleninou

Morcaci Salat s melénikom

1 vajicko Cucoriedky 60g omacke a bataty Ladovy salat 50g
150g banan Grécky jogurt 150g. Tofu 60g
3g kokosovy olej Mandle 10g Chlebik 50g
Paprika 40g
STR E D A Pecivo s arasidovym Hruskovy tvaroh Spagety s tofu Mrkva a kokos Sladky Salat s hrozienkami
maslom Hruska 100g Mrkva 50g
60g grahamové pecivo Datle 20g Kokos platky 30
Arasidové maslo 30g Mandle 6g Brusnice 10g
Malinovy dZzem 40g Tvaroh jemny 100g Agave 10g
gTV RTO K Cottage a vlocky Smoothie Morcaci salat s meldnikom Tvaroh s ovocim Cerveny $alat s vajickom
60g. vlocky Marhula 180g Grécky jogurt 50g
120g cottage Spenat 30 Cucoriedky 50g
Maliny 50g Kokosové mlieko 80g Med 5g
Med 10g Tvaroh 50g.
Goji 20g
P I ATO K Cviklova natierka : Tuniacikovy salatik z ovocie Spagety s tofu
Cvikla 100g Slivky susene 15g lanovym olejom Broskyna 60g
Tvaroh hrudkovy 60g Cucoriedky 60g Cucoriedky 50g
Konopny olej 5g Grécky jogurt 150g. Séjovy jogurt 150g
Cesnak 3g Mandle 10g

Spaldova bageta 60g




RECEPTY K JEDALNICKU

Kuracie prsia plnené syrom

= Postup receptu

= Masko si dokladne umyjeme, a prekrojime na polovicu. Maso si okorenime a ochutime a vnutro naplnime syrom
a olivami. Prikryjeme d>1'uhou polkou kuracich prs a zafixujeme Sparadlami. Na panvici si nechame roztopit maslo a prsia
oprazime z oboch stran do ruzovkasta. Ked' mame masko hotove, oprazime aj Sampidni kde priddme aj stavu z konzervy
ale ak mate Cerstvé Sampioni tak priddme trosku vody.

= Co potrebujeme ?
100 g morcacie prsia
10g maslo

60g ryza

4ks olivy zelené

17 g niva

2 ks Sampindny



LOSOS NA HRIBIKOVEJ OMACKE A BATATY

Postup receptu

* Lososa opecte z kazdej strany priblizne 4minutky a servirujte na tanierik. Podusime si cibulku
a Sampioni ktoré si pokvapkame citrénom a pridame trosku vegety, na zaver zalejeme smotanou
a chvilocku povarime. Lososa polejeme nasou omackou a pridame uvarené bataty.

= Co potrebujeme ?

120 g lososa

2 ks Sampindny

20g smotana 12%

20g cibula

150g bataty varené



TUNIACIKOVY SALATIK Z LANOVYM OLEJOM

= Postup receptu

= VSetky ingrediencie si dame do velkej nadoby ktoré si lubovolne ochutime korenim.
= Co potrebujeme ?

= 100g tuniak v konzerve

= 10g lanovy olej

= 1ks grahamové pecivo

= 10g cibula

= 1ks paradajka

= 30g baby Spenat



SPAGETY S TOFU

= Postup receptu

= Tofu si nakrajame na malé koc6cky a ochutime séjovou omackou a nechame 5 minut
odstat. Na panvicu si ddme nakrdjanu cibulku a cesnak a pridame tofu, poriadne
premiesame a dusime cca 5 minutiek. Uvarime si cestovinu do ktoref vmieame
podusené tofu. A pridame lubovolnu zeleninu podla chuti najlepsie listovu.

» Co potrebujeme ?
= 100g tofu

= 3g cesnhaku

= 50g cibula

= 5g olivovy olej

= 50g Spagety

= [ubovolna zelenina



MORCACI SALAT S MELONIKOM

= Postup receptu

» Masko si nakrajame na drobné kocky a okorenime, na rozohriatej panvici si masko opecieme z kazdej strany, upecene masko
nechame vychladnut. Pripravime si meldn tak Ze odstranime {adierka a nakrajame si ho n kocky, Stavu z meléna si ddme bokom
a neskor s neho pripravime dresing. Cibulku pokrajame na kolieska pridame paradajky a polny Salatik, pridame morcacie prsia a z
meldnovej Stavy, medu, oleja a trosku octu pripravime dresing ktorym si pokvapkame nas salatik.

= Co potrebujme ?

= 100 g morcacie masko
= 12golivovy olej

= 100g Zlty meldn

= 1ks jarna cibulka

= 75gcibulka jarna

» 50 g pilnicek

= 15g vceli med

10g ocot



CERVENY SALAT S VAJICKOM

Postup receptu

Cviklu si nakrajame na tenké platky, vlozime do misky a ochutime séjovou omackou
a balzamikom, priddme trosku korenia a soli. Nechdme odstat aspon 30minutiek

v chladnicCke. Vajicko uvarime na tvrdo. Na tanier si dme cviklu pridame oriesky

a vajicko a vSetko posypeme parmezanom a cibulkou.

Co potrebujeme ?

50g cvikla

2 vajcia na tvrdo

35g parmezan

30g jarna cibulka

15g vlasské oriesky



SLADKY SALAT S HROZIENKAMI

= Postup receptu

= Mrkvicku si oCistime a na jemno ostrihame. Hrozienka si nechdme chvilku napucat
vo vode a tekvicové semienka nakrajame na hrubo. Tofu si rozdrobime a ochutime
kokosovym sirupom a citronovou Stavou a poriadne premieSame.

= Co potrebujeme ?
= 150g mrkvicka

= 25g hrozienka

= 20g kokosovy sirup
= 150g tofu biele

= Citrénova stava



Vd

CO JEST VECER PO CVICENI?

= Strava zohrava v chudnuti rozhodujucu ulohu. Ako je délezZité hybat sa, tak je zaroven dolezité
zostavit si jedalnicek, ktory tuto snahu maximalne podpori. Kvoli pracovnej vytazenosti, Ci
inym povinnostiam mnoho z nas Sportuje prave v podvecernych hodinach a jedlo po tréningu
hra klacovu ulohu. Strava pomaha telu zotavit a zregenerovat sa. Pozor! Nie je vSak vobec
jedno, €o si naloZite na tanier a o to viac to plati, ak zvyknete trénovat prave v neskorsich
hodinach. Ako by teda mala vyzerat zdrava vecera, z ktorej sa nepribera a ma pozitivny
ucinok pre nase zdravie?




TIP NA JEDLO PO TRENINGU NESKOR VECER?

Tip na jedlo po tréningu neskor vecer?

= Posledné jedlo diia by sa malo konzumovat 2 hodiny pred spanim. Malo by byt lahké
a vyzivné. Skuste si teda pripravit brokolicu na pare s grilovanym lososom. Po
ochuteni vznikne chutné jedlo a ako benefit brokolica ochrani nas organizmus proti
volnym radikalom a losos nam doda kvalitné omega-3 mastné kyseliny.

= Dal3ou skvelou volbou je cottage cheese s raznymi krekrami, ¢i raznou hriankou.
Cottage cheese totiZ obsahuje vela bielkovin MézZete pridat i zeleninu, napriklad
mrkvu, ktord dodd zasa sacharidy. Ak si chcete cottage ochutit, jednoducho pridajte
trosku himalajskej soli, korenia Ci pazitku.

= Ak nie ste zastancom slanej vecere, vybornym tipom je i grécky jogurt s bobulovym
ovocim.Grécky jogurt ma vysoky obsah bielkovin a nizky obsah kalorii, takze sa
nebudete citit prejedeny a nafuknuty. Bobule dodaju vela vitaminov, minerdlov
a dalsich zivin, ktoré pomozu telu zotavit sa.



REPORT PO MESIACI

= Pred zacatim planu sa odmeraj a odvaz a odfot | Po mesiaci sa postav na vahu a

odmeraj, budes velmi milo prekvapena aké krasne vysledku uvidis. Ak nam tvoju

premenu posles na mail, radi ta oznaCime a zverejnime na nasom Instagrame a

Facebooku. Okrem iného ako darcek dostanes zlavu na dalSi tréningovy plan na
doma ktory vide ¢oskoro ©

PAS

BOKY

ZADOK
RUKY

NOHY

KOLENA

LYTKA




UZ TERAZ SA TESIME NA TVOJE KRASNE

VYSLEDKY A BENEFITY KTORE TI TENTO
KRUHOVY TRENING PRINESIE




