)

Z= Insportline

i'-.

TRENING
NA VIBROGYME _ |

4 SKVELE
PROGRAMY
NA MIERU

www.inSPORTIlineTrener.cz
www.inSPORTlIine.sk



inSPORTine Tréner radi

Preco cvi€it’ na VibroGyme
- posilfiuje svalstvo

- zlep$uje krvny obeh

- zvySuje hustotu kosti

- zvySuje hladinu horménu serotoninu

- zvySuje hladinu kolagénu a testosterénu
- zlepSuje rovnovahu

- skracuje dobu tréningu

- umoznuije tréning s mensou namahou

Preco vyuzit’ e-tréning

- motivujeme Vas a vedieme Vas
- pripravime Vas$ osobny tréningovy plan
- ste vzdy pod kontrolou profesionalov

- Setrime Vas ¢as

2 insportline

Spoloénost’ inSPORTIine tréner si kladie za ciel zlepSit’ Vas
zdravy zivotny Styl.

Mame za sebou dlhorocné skusenosti v oblasti fitness, vyZivy a
vrcholového Sportu. Poradime Vam, ako skibit tréning a vyzivu tak,
aby ste dosiahli svoje Uspechy a citili sa skutoc¢ne fit.
Nasim cielom je ponukat kvalitné sluzby s individualnym pristupom ku
kazdému klientovi.
Petr Kopfiva, hlavny tréner
- 3. miesto Majstrovstva Eurdépy v dlhom triathlone, Praha (2009)
- Vitaz slovenského pohara v duathlonu (2008)
Predstavujeme Vam 4 zakladné programy pre spravne cvi¢enie
na vibromasaznom stroji.
- Chudnite na maximum - odpori¢ame zenam
- Vytvaruj si postavu - odpori¢ame zenam
- Spevni telo - odporiéame muzom

- Relaxuj a uvolni sa

Odporu¢ame novu sluzbu e-tréning pre efektivnejsiu kontrolu a
uspech Vasho tréningu.

E-tréning - inovativny online tréning pre aktivnych l'udi
S trénerom skonzultujete Vas tréning, mate vSetko pod kontrolou a vdaka

komunikatoru ste v kazdodennom kontakte.
Na$ tim ponuka sluzby zostavené na mieru len pre Vas.

Nechajte sa viest'!
www.inTrener.cz | www.inSPORTIline.sk
email: trener@intrener.cz Tel: +420 733 123 389



PROGRAM 1
Chudnite na maximum - odporu¢ame zenam

Zostava cvikov je urena pre stroje s horizontalnymi a vertikalnymi (3D) vibraciami.
Pre dalSie stroje typu Rose a Lilly neodporti¢ame vykonavat cviky oznacené "hviezdickou".

Jedna sa o $pecialne cviCenia pre efektivne chudnutie
na VibroGyme. CviCenie je zamerané predovSetkym
na problémové partie dolnych kon¢atin a trupu.

Pred samotnym cvi¢enim odporti¢ame kvalitné ;
10-minutové rozohriatie organizmu. £
Kardio aktivity: beh, svizna chédza, jazda na bicykli.

Tréningova jednotka na VibroGyme by mala
trvat’ maximalne 20 minut a sklada sa zo strecingu,
posiliiovania a relaxacie.

O Sunflower



Chudnite na maximum - odporu¢ame zenam / 01 // Strecing

Fyziologicky Uc¢inok: Pretiahnutie krku a trapézového svalu.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, vzpazte ruku az prsty dosiahnu

na hornu €ast ucha. V tejto pozicii tladte silno hlavu smerom k ramenu.
Druha ruka je zapretia za okraj stroja.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany).

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky Uc¢inok: Natiahnutie pletenca ramenného.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, ohnite ruku za telom, mierne zatlacte
smerom nadol dlafiou druhej ruky na laket.

Doba cvi¢enia: 30s (15s na obe strany)

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky Ucinok: Pretiahnutie prsnych svalov.

Popis cvicenia: Stoj na ploSine, ruky su spojené za telom, lakte napnuté.
Doba cvi¢enia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky Uc¢inok: Pretiahnutie zadnej strany stehien.

Popis cvicenia: Noha je na ploSine, vykonajte vypad vpred, prednd nohu
pokréte, stehno s lytkom zviera uhol 90 °, koleno drzte kolmo

nad ¢lenkom, zadné chodidlo je opreté, koleno prepnuté, trup

je v prediZeni nohy, hlava je v prediZeni chrbtice, ruky st

opreté o koleno.

Doba cvi¢enia: 30s (15s na obe strany)

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L alebo H vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky Uc¢inok: Pretiahnutie prednej strany stehien.

Popis cviceni: Stoj na plosine, stojnt nohu zlahka pokréte v kolene,
druhd nohu uchopte za priehlavok a pritiahnite patu na zadok.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany)

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).



Chudnite na maximum - odporu¢ame Zenam / 02 // Nohy

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie stehennych svalov.

Popis cvic¢enia: Stoj rozkroény na ploSine, kolena a $picky smeruju von,
s pokréenymi kolenami vykonajte podrep, mierne podsadte panvu

a uvedomte si stiahnutie zadku, ruky majte v bok.

Doba cvi¢enia: 30-90s vydrz v polohe

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu intenzitu

L vibracii (35 az 40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie stehennych svalov.

Popis cvic¢enia: Stoj na plo$ine, predpaZte, nohy postavte do Sirky bokov
a vykonajte podrep.

Doba cvi¢enia: 30-90s

1. moznost: vydrz v polohe 30-90s

2. moznost: robte drepy

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu intenzitu

L vibracii (35 az 40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie stehennych svalov.

Popis cvic¢enia: Stoj bokom k plo$ine, urobte vypad do strany,
ruky su v predpazeni.

Doba cvi¢enia: 30-90s. Robte vypady do strany,

opakuijte i na druhu stranu.

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu intenzitu
L alebo H vibracii (35 az 40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie lytkovych svalov.

Popis cvic¢enia: Stoj na ploSine, zdvihnite paty od podlozky,
vykonajte vypon, ruky za hlavou.

Doba cvi¢enia: 30-90s

1. moznost: vydrz v polohe

2 moznost: opakované vypony

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu intenzitu
L vibracii (35 az 40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie stehennych svalov.

Popis cvic¢enia: Stoj pred ploSinou, urobte vypad jednou nohou vpred.
Snazte sa dosliapnut celym chodidlom na stred, stehno s lytkom zviera
pravy uhol. Stojnd nohu nedopinajte, naopak tlacte koleno k zemi.
Potom sa vratte spat do stoja pred plosinou.

Doba cvi¢enia: 30-90s

1. moznost: vydrz vo vypade

2. moznost: vykonajte vypady do stoja

Nastaveni VibroGymu: Odpori¢ame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35 az 50 Hz).




Chudnite na maximum - odporu¢ame zenam / 3 // Trup

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov

Popis cvicenia: Lah na ploSine, dolné kongatiny su
pokréené v kolenach, ruky za hlavou, pritahujte hornu cast
trupu smerom k noham. Bedra tlacte do podlozky.

Doba cvicenia: 30s.

1. moznost vydrz v uhle 45°

2. moznost vykonajte sed-lah

Nastavenie VibroGymu: Odporuéame nizku az strednu
intenzitu L vibracii (35-40 Hz)

Fyziologicky ucinok: Posiliovanie brusnych svalov

Popis cvicenia: Lah na ploSine, dolné kon¢atiny zvieraju s trupom 90 °,
zdvihnite panvu nahor.

Doba cvicenia: 30s.

1. moznost: vydrz v polohe

2.moznost: zdvihanie panvy

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz)

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie sedacich svalov

Popis cvicenia: Lah bokom na ploSine, ste oprety o ruku a predlaktie,
ohnite chodidlo, nekrcéte koleno zdvihnite nohu a unozte do Urovne
bokov (bedrového kibu).

Doba cvicenia: 30s.

Nastavenie VibroGymu: Odporugame nizku az strednu

intenzitu L vibracii (35-40 Hz)

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie sedacich svalov

Popis cvicenia: Lah na bruchu, horné konéatiny su opreté o podlozku,
dolné kon¢atiny su pokréené v kolenach a mierne zdvihnuté nahor.
Doba cvicenia: 30s.

Nastavenie VibroGymu: Odporugame nizku az strednu

intenzitu L vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posiliovanie svalov v oblasti panvy

Popis cvicenia: Lah na chrbte na gymnastickej lopte, skréte mierne
roznozené dolné kongatiny, ktoré su na plosine,

zdvihnite panvu, ruky dajte v tyl.

Doba cvicenia: 30-90s.

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku

intenzitu L vibracii (35-50 Hz)



Chudnite na maximum - odporu¢ame zenam / 04 // Relaxacia

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie krénej chrbtice.

Popis cvicenia: Klaknutie pred ploSinou, ruky su natiahnuté a opreté
o ploSinu. Chrbat drzte rovno, hlava je volne medzi ramenami.
Doba cvi¢enia: 30-90s.

Nastaveni VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L alebo H vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie hornej polovice tela.

Popis cvicenia: Sed s pokréenymi dolnymi kon&atinami,

lakte su opreté o ploSinu.

Doba cvicenia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporugame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie bedrovej ¢asti chrbtice.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, vykonajte predklon trupu.

Doba cvicenia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporiu&ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie hornych kon¢atin.

Popis cvicenia: Lah bokom k plo$ine, poloZte hornt konéatinu na ploSinu.
Doba cvicenia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporugame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie dolnych konéatin.

Popis cvicenia: Lah bokom k ploSine, pokréenu nohu poloZte na ploSinu.
Doba cvicenia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporugame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).




PROGRAM 2
Vytvaruj si postavu - odporiu¢ame zenam

Zostava cvikov je uréena pre stroje s horizontalnymi a vertikalnymi (3D) vibraciami.
Pre dalSie stroje typu Rose a Lilly neodporiéame vykonavat cviky oznacené "hviezdi¢kou".

Jedna sa o cviCenie pre efektivne spevnenie oslabenych svalovych skupin na VibroGyme.
Cvicenie je zamerané predov§etkym na spevnenie panvového dna.

Pred samotnym cvi¢enim odpord¢ame kvalitné 10-minttové rozohriatie organizmu.
Kardio aktivity: beh, svizna chédza, jazda na bicykli

Tréningova jednotka na VibroGyme by mala trvat’ maximalne 20 minut
a sklada sa zo strecingu, posiliiovania a relaxacie.




Vytvaruj si postavu - odporuéame zenam / 01 // Strecing

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie krku a trapézového svalu.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, vzpazte ruku az prsty dosiahnu

na hornu €ast ucha. V tejto pozicii tlaéte silno hlavu smerom k ramenu.
Druha ruka je zpreta za okraj stroja.

Doba cvi¢enia: 30s (15s na obe strany).

Nastavenie VibroGymu: Odporu&ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie pletenca ramenného.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, ohnite ruky za telom, mierne zatlacte
smerom nadol dlafiou druhej ruky na laket.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany).

Nastavenie VibroGymu: Odporu&ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie prsnych svalov.

Popis cvicenia: Stoj na plosine, ruky su spojené za telom, lakte napnuté.
Doba cvicenia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporu&ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie zadnej strany stehien.

Popis cvicenia: Noha je na ploSine, vykonajte vypad vpred, prednd nohu
pokréte, stehno s lytkom zviera uhol 90 °, koleno drzte kolmo

nad ¢lenkom, zadné chodidlo je opreté, koleno prepnuté, trup

je v prediZeni nohy, hlava je v prediZeni chrbtice, ruky st

opreté o koleno.

Doba cvi¢enia: 30s (15s na obe strany).

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L alebo H vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie prednej strany stehien.

Popis cvicenia: Stoj na plosine, stojnt nohu zlahka pokréte v kolene,
druhu nohu uchopte za priehlavok a pritiahnite patu na zadok.

Doba cvi¢enia: 30s (15s na obe strany)

Nastavenie VibroGymu: Odporu&ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).




Vytvaruj si postavu - odporu¢ame zenam / 02 // Brusné svaly

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Lah na ploSine, nohy zvieraju s hornou ¢astou tela 90 °,
zdvihnite hlavu a hornu €ast trupu, stiahnite brusné svaly a pritlacte
bedrovu €ast chrbtice k ploSine, pritahujte paze k ¢lenkom.

Doba cvicenia: 30s

1.moznost’ vydrz v polohe

2 moznost: kmitanie

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Lah na ploSine, jedna dolna koncatina je pokréena,
ruky su v predpazeni, pritahujte trup k pokréenej dolnej koncatine.
Doba cvicenia: 30s

1.moznost’ vydrz v polohe

2 moznost: kmitanie

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Lah na ploSine, dolné koné&atiny su pokréené,
¢lenok je zapreny za koleno, protilahla ruka je v tyl, natocte trup,
mierne sa predklonte a pritahujte laket ku kolenu.

Doba cvicenia: 30s. Cvik prevedte na obe strany.

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu
L vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvigenia: Lah na plosine, ruky st pozdiz tela, s vydychom

stiahnite brusné svaly, bedra zatlacte k ploSine, zdvihnite ruky,

ramena a hlavu od zeme, zdvihnite napnuté nohy a vydrzte v tejto polohe.
Doba cvicenia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Lah bokom na ploSine, laket je zapreny o ploSinu,
zdvihate panvu hore.

Doba cvicenia: 30s. Cvik prevedte na obe strany.

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu
L vibracii (35-40 Hz).




Vytvaruj si postavu - odporiéame zenam
1 03 /] Sedacie a stehenné svaly

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie stehennych svalov.

Popis cvicenia: Sed roznozny na plosine, zdvihnite natiahnuta
dolnu kon¢atinu, ruky su zapreté o ploSinu.

Doba cvicenia: 30s. Cvik zopakujte na obe strany.
Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku
intenzitu L vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie stehennych svalov.

Popis cvicenia: Stoj pred ploSinou, urobte vypad raz.

nohou dopredu na ploSinu. Pokréena zadna noha zostava na Spicke.
Doba cvicenia: 30-90s

1. moznost: vydrz vo vypade

2. moznost: urobte vypady do stoja

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku

intenzitu L alebo H vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie sedacich svalov.

Popis cvicenia: Lah pred ploSinou, zdvihnite panvu nad zem

a prednozte, vystrite chodidlo, jedna dolna konéatina je zapreta
o ploSinu, druha je teda prepnuta.

Doba cvi¢enia: 30s. Cvik urobte aj na druhu dolnu koncatinu.
Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku
intenzitu L vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie svalov v oblasti panvy.
Popis cvicenia: Lah na lopte, dolné konéatiny su na ploSine.
Doba cvicenia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku
intenzitu L vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie sedacich svalov.

Popis cvicenia: Lah bokom na ploSine, zaprieme laket o ploSinu
a zdvihnite pokréenud dolnu konéatinu, drzte tesne nad sebou

v pravom uhle.

Doba cvi¢enia: 30s. Cvik urobte aj na druhu stranu.

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu
intenzitu L vibracii (35-40 Hz).




Vytvaruj si postavu - odpori¢ame zenam / 04 // Relaxacia

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie krénej chrbtice.

Popis cvicenia: Klaknutie pred ploSinou, paze su natiahnuté a opreté o ploSinu.
Chrbat drzte rovno, hlava je volne medzi ramenami.

Doba cvicenia: 30-90s.

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L alebo H vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie hornej polovice tela.

Popis cvicenia: Sed s pokréenymi dolnymi kon&atinami,

lakte su opreté o ploSinu.

Doba cvi¢enia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporuéame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie bedrovej €asti chrbtice.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, vykonajte predklon trupu.

Doba cvi¢enia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporaéame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie hornych koncatin.

Popis cvicenia: Lah bokom k plosine, polozZte hornd kon&atinu na plosSinu.
Doba cvi¢enia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporaéame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie dolnych koncatin.

Popis cvicenia: Lah bokom k plosine, pokréenu nohu poloZte na ploSinu.
Doba cvi¢enia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporaéame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibraci i (35-50 Hz).




PROGRAM 3
Spevni telo - odporiu¢ame muzom

Zostava cvikov je ur€ena pre stroje s horizontalnymi a vertikalnymi (3D) vibraciami.
Pre dalSie stroje typu Rose a Lilly neodporti¢ame vykonavat cviky oznacené "hviezdi¢kou".

Jedna sa o cvicenie pre efektivne spevnenie oslabenych svalovych skupin na VibroGyme.
Tréning odporu¢ame prevazne muzom.

CviCenie je zamerané na spevnenie hornej polovice tela.

Pred samotnym cvi¢enim odporti¢ame kvalitné 10-minutové rozohriatie organizmu.
Kardio aktivity: beh, svizna chddza, jazda na bicykli

Tréningova jednotka na VibroGyme by mala trvat’ maximalne 20 minut a sklada
sa zo strecingu, posiliiovania a relaxacie.




Spevni telo - odporu¢ame muzom / 01 // Stre¢ing

Fyziologicky uc¢inok: Pretiahnutie krku a trapézového svalu.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, vzpazte ruku az prsty dosiahnu

na hornu ¢ast ucha. V tejto pozicii tladte silno hlavu smerom k ramenu.
Druha ruka je zapreta za okraj stroja.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany).

Nastavenie VibroGymu: Odporaéame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Pretiahnutie pletenca ramenného.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, ohnite ruky za telom, mierne zatlacte
smerom nadol dlafiou druhej ruky na laket.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany).

Nastavenie VibroGymu: Odporaéame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie prsnych svalov.

Popis cvicenia: Stoj na ploSine, ruky su spojené za telom, lakte napnuté.
Doba cvi¢enia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporiaéame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie zadnej strany stehien.

Popis cvicenia: Noha je na plosine, vykonajte vypad vpred, prednd nohu
pokréte, stehno s lytkom zviera uhol 90 °, koleno drzte kolmo

nad ¢lenkom, zadné chodidlo je opreté, koleno prepnuté, trup

je v prediZeni nohy, hlava je v prediZeni chrbtice, ruky st

opreté o koleno.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany).

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L alebo H vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie prednej strany stehien.

Popis cvicenia: Stoj na plosine, stojnd nohu zlahka pokréte v kolene,
druhd nohu uchopte za priehlavok a pritiahnite patu na zadok.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany)

Nastavenie VibroGymu: Odporuéame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).



Spevni telo - odpord€ame muzom / 02 // Posilnovanie brucha

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, zdvihnite vystreté dolné kongatiny,
paze su zapreté o ploSinu.

Doba cvicenia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L vibracii (35-40Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Lah na ploSine, dolné konéatiny su prekrizené,
ruky za hlavou a zdvihnite hornu polovicu tela, lakte ku kolenam.
Doba cvicenia: 30s

1. moznost: vydrz v uhle 45 °

2. moznost: urobte sed-fah

Nastavenie VibroGymu: Odporugame nizkou az strednou
intenzitu L vibracii (35-40Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Lah na ploSine, ruky dajte za tyl, hlavu poloZte do dlani,
dolné koncatiny su pokréené a prekrizené, zdvihnite hornu polovicu tela,
lakte k protifahlému kolenu. Pretoéte sa z jednej strany na druhu.

Doba cvicenia: 30s. Cvik urobte aj na druhu stranu.

Nastaveni VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu

intenzitu L vibracii (35-40Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Lah na ploSine, dolné koné&atiny su pokréené na ploSine,
kolena su od seba, zdvihnite hornu €ast' trupu.

Doba cvicenia: 30s

1. moznost: vydrz v polohe

2. moznost: zdvihanie trupu

Nastavenie VibroGymu: Odporugame nizku

intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Posilfiovanie brusnych svalov.

Popis cvicenia: Lah na ploSine, dolné koné&atiny su natiahnuté
nad plosinou a zvieraju uhol 90 °.

Doba cvic¢enia: 30s. Cvik urobte aj na druhu stranu.

Nastaveni VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu intenzitu
L vibracii (35-40Hz).




Spevni telo - odporu¢ame muzom /
1 03 /] Posilfiovanie rak a ramien

Fyziologicky ucinok: Posiliovanie pletenca ramenného.

Popis cvicenia: Stoj pred plosinou, nohy na Sirku ramien upazit,
tahaijte tiahla hore.

Doba cvi¢enia: 30-180s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku intenzitu
L alebo H vibracii(35-50 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Posiliovanie pletenca ramenného.

Popis cvicenia: Stoj pred plosinou, nohy na Sirku ramien, predpazit,
tahaijte tiahla hore.

Doba cvi¢enia: 30-180s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky Ucinok: Posilfiovanie bicepsu.

Popis cvicenia: Stoj pred plosinou, nohy na Sirku ramien, pripaZit, pokréte paze
v laktoch a tahajte tiahla nahor.

Doba cvi¢enia: 30-180s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky Uc¢inok: Posilfiovanie tricepsu.

Popis cvicenia: Vzpor lezmo chrbtom k ploSine, s oporou ruk, uchopte okraj
ploSiny a tlacte telo nahor.

Doba cvi¢enia: 30s

1. moznost: vydrz v polohe

2. moznost: kluky

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu intenzitu

L vibracii (35-45Hz).

Fyziologicky Ucinok: Posilfiovanie hornych konéatin.

Popis cvicenia: Vzpor lezmo, ruky su opreté o ploSinu vykonajte kluky.
Lakte drzte pozdiz tela.

Doba cvi¢enia: 30s

1. moznost: vydrz v polohe

2. moznost: kluky

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu intenzitu

L vibraci (35-45Hz).




Spevni telo - odporu¢ame muzom / 04 // Relaxacia

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie krénej chrbtice.

Popis cvicenia: Klaknutie pred ploSinou, ruky su natiahnuté a opreté
o ploSinu. Chrbat drzte rovno, hlava je volne medzi ramenami.
Doba cvi¢enia: 30-90s.

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L alebo H vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie hornej polovice tela.

Popis cvicenia: Sed s pokréenymi dolnymi konéatinami,

lakte su opreté o ploSinu.

Doba cvi¢enia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie bedrovej €asti chrbtice.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, vykonajte predklon trupu.

Doba cvi¢enia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky uc¢inok: Uvolnenie hornych koncatin.

Popis cvicenia: Lah bokom k ploSine, polozte hornu konéatinu na ploSinu.
Doba cvi¢enia: 30-90s

Nastavene VibroGymu: Odporiéame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky Uc¢inek: Uvolnenie dolnych koncatin.

Popis cvicenia: Lah bokom k ploSine, pokréend nohu polozte na ploSinu.
Doba cvi¢enia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).




PROGRAM 4
Relaxuj a uvolni sa

Zostava cvikov je urena pre stroje s horizontalnymi a vertikalnymi (3D) vibraciami.
Pre dalSie stroje typu Rose a Lilly neodporti¢ame vykonavat cviky oznacené "hviezdickou".

Jedna sa o $pecialne natahovacie a relaxa¢né cvi¢enia pre odburanie stresu a Unavy.

Tréningova jednotka na VibroGyme by mala trvat’ maximalne 20 minut a sklada sa
stre€ingu a relaxacie.




Relaxuj a uvorni sa/ 01 // Strecing hornych kon¢atin

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie krku a trapézového svalu.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, vzpazte ruku az prsty dosiahnu

na hornu €ast ucha. V tejto pozicii tlaéte silno hlavu smerom k ramenu.
Druha ruka je zapreta za okraj stroja.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany).

Nastaveni VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie pletenca ramenného.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, ohnite ruku za telom, mierne zatlacte
smerom nadol dlafiou druhej ruky na laket.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany).

Nastaveni VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie prsnych svalov.

Popis cvicenia: Stoj na plosine, ruky su spojené za telom, lakte napnuté.
Doba cvicenia: 30s

Nastaveni VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie hornych konéatin.

Popis cvicenia: Drep na ploSine, rukami uchopime madlo,

lakte su napnuté.

Doba cvicenia: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu L
vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie hornych konéatin.

Popis cvicenia: Stoj pred plosinou, rukami

uchopime madlo, zatlac¢ime hlavu medzi ramena.

Doba cvicenia: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu intenzitu
L vibracii (35-40 Hz).




Relaxuj a uvorni sa / 02 // Stre€ing dolnych koncatin

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie zadnej strany stehien.

Popis cvicenia: Noha je na ploSine, vykonajte vypad vpred, prednd nohu
pokréte, stehno s lytkom zviera uhol 90 °, koleno drzte kolmo

nad ¢lenkom, zadné chodidlo je opreté, koleno prepnuté, trup

je v prediZeni nohy, hlava je v prediZeni chrbtice, ruky st

opreté o koleno.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany).

Nastavenie VibroGymu: Odpori¢ame nizku az strednu intenzitu

L alebo H vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie prednej strany stehien.

Popis cvicenia: Stoj na plosine, stojnd nohu zlahka pokrcte v kolene,
druhu nohu uchopte za priehlavok a pritiahnite patu na zadok.

Doba cvicenia: 30s (15s na obe strany)

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie dolnych kongatin.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, chodidla drzte pri sebe, kolena

tlacte pomdct laktov nadol.

Doba cvicenia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie dolnych kongatin.
Popis cvicenia: Stoj na Spi¢kach na okraji

ploSiny, paty tlaéte nizSie ako je okraj stroja, rukami

sa pridfzajte madiel stroja.

Doba cvicenia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporugame nizku az strednu
intenzitu L vibracii (35-40Hz).

Fyziologicky ucinok: Pretiahnutie dolnych kongatin.

Popis cvicenia: Stoj na plosine, nohy drzime tesne

pri sebe a pritahujeme sa za €lenky, kolena su prepnuté.

Doba cvicenia: 30s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35Hz).



Relaxuj a uvolni sa / 03 // Uvolnenie chrbta

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie chrbta.

Popis cvicenia: Sed na ploSine, nohy drzte chodidlami k sebe,

hlava je uvolnena.

Doba cvi¢enia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35Hz).

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie chrbta.

Popis cvicenia: Sed pred ploSinou, nohy natiahnuté, chrbat

drzte rovno, ruky su volne na kolenach.

Doba cvicenia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35Hz).

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie chrbta.

Popis cvicenia: Turecky sed na ploSine, uvolnite

chrbat, hlavu majte volne, ruky spocivaju na temene hlavy.

Doba cvicenia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35Hz).

Fyziologicky ucinok: Uvolnenie chrbta.

Popis cvicenia: Klakneme na plosinu, ¢elo oprieme o kolena,

ruky polozte vedra tela.

Doba cvicenia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku intenzitu L vibracii (35Hz).

Fyziologicky ucinek: Uvolnenie chrbta.

Popis cvicenia: Klaknutie pred ploSinou, ruky su natiahnuté a opreté
o ploSinu. Chrbat drzte rovno, hlava je volne medzi ramenami.
Doba cvicenia: 30-90s

Nastavenie VibroGymu: Odporu¢ame nizku az strednu

intenzitu L alebo H vibracii (35-40 Hz).




Relaxuj a uvolni sa / 04 // Relaxacia a uvolnenie

Fyziologicky uc¢inek: Uvolnenie krénej chrbtice.

Popis cviceni: Klaknutie pred ploSinou, paze su natiahnuté a opreté o ploSinu.
Chrbat drzte rovno, hlava je volne medzi ramenami.

Doba cviceni: 30-90s.

Nastaveni VibroGymu: Odporiéame nizku az strednu intenzitu

L alebo H vibracii (35-40 Hz).

Fyziologicky uc¢inek: Uvolnenie hornej polovice tela.

Popis cviceni: Sed s pokréenymi dolnymi kon&atinami,

lakte su opreté o ploSinu.

Doba cviceni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Odpora¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky uc¢inek: Uvolnenie bedrovej Easti chrbtice.

Popis cviceni: Sed na ploSine, vykonajte predklon trupu.

Doba cviceni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Odpora¢ame nizku intenzitu L vibracii (35 Hz).

Fyziologicky uc¢inek: Uvolnenie hornych koncatin.

Popis cviceni: Lah bokom k plosine, poloZte hornt konéatinu na ploSinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Odpori¢ame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).

Fyziologicky uc¢inek: Uvolnenie dolnych koncatin.

Popis cviceni: Lah bokom k plosine, pokréenu nohu poloZte na ploSinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Odporiéame nizku az vysoku intenzitu

L alebo H vibracii (35-50 Hz).




Rady inSPORTIline trénera na zaver

Tréning na VibroGyme

- po telesnej namahe podporuje rychlejsie zotavenie organizmu
- ma vyborné masazne a relaxac¢né ucinky

- zlepSuje rovnovahu a koordinaciu

- je vhodny pre rehabilitacné programy

- cvicenie sluzi aj ako prevencia osteoporozy

- pravidelnym cvi¢enim posilfiujete svaly

- napomaha pri redukcii vahy

- umozfiuje kazdému rychlo a efektivne trénovat’

- nepo$kodzuje a nenamaha kiby

- nie je vhodny pre tehotné Zeny

Novinky inSPORTIline Trenéra

E- tréning

- zostavime Vam tréningovy plan na mieru a pomézeme pri
vyberu fitness strojov

- s trénerom skonzultujete Vas osobny tréning

- tréning mozete realizovat ako v $portovom centre, tak v pohodli Vasho
domova

- vSetko mate pod kontrolou a vdaka komunikatora ste v kazdodennom kontakte.

E-vyziva

- poradime ako sa spravne stravovat a zostavime Vam
vyzivovy plan

- s nami komunikujete priamo v pohodli Vasho domova
prostrednictvom webového rozhrania.

- budete pod dohladom poradcu, ktory vam bude kazdy tyzden
upravovat jedalnic¢ek a na zaklade dosiahnutych vysledkov dalej
aktualizovat vyzivové odportcania

- pocas niekolkych tyZzdrov si osvojite a pevne zafixujete vhodné
stravovacie zvyklosti

Osobny tréning

- vysvetlime Vam ako efektivne trénovat a cvicit na
fitness strojoch a poméckach u Vas doma alebo vo fitness
centrach
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Z= Insportline

Nechajte se viest’!

Objednavky a poradenstvo
Bc. Petr Kopriva

mob: +420 733 123 389
email: trener@intrener.cz
web: www.intrener.cz

www.inTrener.cz // www.inSPORTIine.sk



