ZASEBE SPORT

® ZDARMA - ZASEBE SPORT - VARIANTA DOMA

4TYDENNI
STARTOVNI PLAN

Trénink 3x tydné (doma, vlaseni vaha), jidlo bez vazeni a tabulka na sledovant

4

pokroku. Vytiskni si to, povés na lednici a jed

Tréninkovy plan Jidlo bez vazeni

Doma, 3 dny v tydnu Metoda ruky + 6 praktickych tipu
4tydenni tabulka Bez extrému

Vaha, pas, vykon v tréninku Jasna pravidla, zadné zkratky
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ZASEBE SPORT

—— TRENINKOVY PLAN .- VARIANTA DOMA

3x TYDNE, VLASTNI VAHA

Zaskreni po kazdém dokonceném creninku. Rozcvicka pfcd kaédj‘m tréninkem: 5—8 min lehké kardio + mobilita

ramen a kyCv [ 1/

DEN A - PUSH — HRUDNIK, RAMENA, TRICEPSY

CVIK POZNAMKA SERIE TYDEN 1-4
Kliky (push-ups) Hrudnik se dotyka podlahy, lokty pod 45° 4 x 10-15

Pike push-ups Boky nahoru do A, hlava dolt 3 x 10-12

Diamantové kliky Ruce u sebe, tvofi diamant 3 x 8-12

Dips na stoli¢ce Natahuj lokte pIné 3 x 12-15

Kliky se Sirokymi pazemi Pfesun dlrazu na hrudnik 2 x 12-15

DEN B : PULL + CORE — ZADA, BICEPSY, BRICHO

CVIK POZNAMKA SERIE TYDEN 1-4
Australsky pfitah Leh pod stul, pfitahuj hrudnik 4 x 8-12

Pull-up / Chin-up Pokud mas hrazdu 3 x max

Superman Drz 2 s nahore 3x15

Plank (predlokti) Boky rovné, nezadrzuj dech 3 x 45-60 s

Leg raises Zvedas nohy do 90° 3 x 12-15

DEN C - NOHY — STEHNA, HYZDE, LYTKA

CVIK POZNAMKA SERIE TYDEN 1-4
Drep s vlastni vahou Drep hluboko, zada rovné 4 x 20
Vypady (lunges) Predni koleno nad kotnikem 3 x 12/ nohu
Bulharsky drep Zadni noha na stoli¢ce 3 x 10/ nohu
Glute bridge Drz nahofe1s 3 x20
Wall sit 90° Uhel v kolenou 3x45s
ZASEBESPORT.COM / PROGRESE: ZVLADNES HORNI HRANICI OPAKOVANI? PRIDEJ 1-2 OPAKOVANI NEBO

TRENINK.HTML TEZSI VARIANTU.



ZASEBE SPORT

—— JIDLO BEZ VAZENI

METODA RUKY

Nechees vatzit jidlo na gram presné? Pouzij vlastni ruku — prirozené se skaluje podle tvojt velikosti.

DLAN PEST PALEC 2x PEST
BiLKOVINY SACHARIDY TUKY ZELENINA

1dlan =1 porce 1 pést =1 porce 1 palec =1 porce 2 pésti =1 porce

Na kazdé hlavni jidlo: 1 dlar bilkovin + 1 pést sacharid + 2 pésti zeleniny + 1 palec tuku. Zeny o n&co méng, velci chlapi o néco vice.
- o
6 PRAKTICKYCH TIPU

VAR SI SAM

Restaurace serviruje 2-3x vic kalorii, nez myslis. Doma mas

MENE CUKRU, NE NULA

Nahrad'slazené napoje vodou — usetfis klidné 300-500 kcal

plnou kontrolu.

NAHRAZUJ, NEODPIREJ]

Misto suSenek tvaroh s ovocem. Misto bilého chleba
celozrnny.

NEKAZ VSE JEDNIM JiDLEM

Rozhoduje prmeér za tyden, ne jedno jidlo. 80 % spravnych
rozhodnuti staci.

ZASEBESPORT.COM / JIDLO.HTML

denné bez Usili.

PLANUJ NAKUP, NE CHUT

Nakupuj se seznamem, ne hladovy. Co neni doma, nesnis.

PI1J DOST VODY

Dehydratace se maskuje jako hlad. Cil: 35-40 ml na kg vahy
denné.

KOMPLETNI JIDELNICEK A KALKULACKA TDEE NA WEBU



ZASEBE SPORT

—— SLEDOVANIi POKROKU

4 TYDNY — ZAPISU]J SI CISLA

Vaz se nékolikrdr rjdnﬁv rano nalacno a sleduj tydennt pri’unér, ne _jcdnotlivé dny. Pas mér 1x mésiéné rano

v
na lac no.

CO SLEDUJES TYDEN 1 TYDEN 2 TYDEN 3 TYDEN 4

Vaha (tydenni primér)
Pas (cm)

Vykon v tréninku
napf. vaha/opakovani u klicového cviku

Jak ses citil/a

Stagnace 10-14 dni? Nepanikar. Zkontroluj, jestli opravdu drzis jidlo a pohyb. Pokud ano, uprav jen jednu véc — lehce sniz
kalorie nebo pridej kroky.

ZASEBESPORT.COM BEZ ZKRATEK. BEZ VYMLUV.



