


inSPORTine Trenér radi

Proc cvicit na VibroGymu

- posiluje svalstvo

- zlepSuje krevni obéh

- zvySuje hustotu kosti

- zvysuje hladinu hormonu serotoninu

- zvysuje hladinu kolagenu a testosteronu
- zlepSuje rovnovahu

- zkracuje dobu tréninku

- umoznuje trénink s mensi namahou

Pro¢ vyuzit e-trénink

- motivujeme Vas a vedeme Vas

- pfipravime Vas osobni tréninkovy plan
- jste vzdy pod kontrolou profesionall

- Setfime Vas &as

(B e

Spolec¢nost INSPORTIine trenér si klade za cil zlepsit Vas
zdravy zivotni styl.

Méame za sebou dlouholeté zkuSenosti v oblasti fitness, vyZivy a
vrcholového sportu. Poradime Vam, jak skloubit trénink a vyZzivu tak,
abyste dosahli svych Uspéchl a citili se skutec¢né fit.
Nasim cilem je nabizet kvalitni sluzby s individualnim pfistupem ke
kazdému klientovi.
Petr Kopriva, hlavni trenér

- 3. misto Mistrovstvi Evropy v dlouhém triathlonu, Praha (2009)

- Vitéz €eského poharu v duathlonu (2008)
Predstavujeme Vam 4 zakladni programy pro spravné cviceni
na vibromasaznim stroji.

- Hubni na maximum - doporucujeme zenam

- Vytvaruj si postavu — doporucujeme zenam

- Zpevni télo — doporué¢ujeme muzim

- Relaxuj a uvolni se

Doporucujeme novou sluzbu e-trénink po efektivnéjsi kontrolu a
uspéch Vaseho tréninku.

E-trénink - inovativni online trénink pro aktivni lidi
S trenérem konzultujete Vas trénink, mate vSe pod kontrolou a diky

komunikatoru jste v kazdodennim kontaktu.
Nas tym nabizi sluzby sestavené na miru jen pro Vas.

Nechte se vést!
www.InSPORTIineTrener.cz | www.inSPORTIline.cz
email: trener@insportlinetrener.cz Tel: +420/733 123 389



Vytvaruj si postavu - doporu€ujeme zenam / 04 // Relaxace

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni kréni patefe.

Popis cviceni: Klek pfed plosinou, paZe jsou natazené a opfené o ploSinu.
Zada drzte rovné, hlava je volné mezi rameny.

Doba cvic¢eni: 30-90s.

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky u¢inek: Uvolnéni horni poloviny téla.

Popis cviceni: Sed s pokréenymi dolnimi kon¢etinami,

lokty jsou opfeny o ploSinu.

Doba cvi¢eni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Uvolnéni bederni ¢asti patefe.

Popis cviceni: Sed na plosiné, provedte predklon trupu.

Doba cvi¢eni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni hornich koncetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plosing, polozte horni kon¢etinu na plosinu.
Doba cvic¢eni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu¢ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky Gcinek: Uvolnéni dolnich koncetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plosiné, pokréenou nohu poloZte na plosinu.
Doba cvic¢eni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).



Zpevni télo - doporu¢ujeme muzdm / 01 // Strecink

Fyziologicky ucinek: Protazeni krku a trapézového svalu.

Popis cviceni: Sed na plo$ing, vzpaZte ruku az prsty dosahnou

na horni ¢ast ucha. V této pozici tlacte silné hlavu smérem k rameni.
Druha ruka je zapfena za okraj stroje.

Doba cvi¢eni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni pletence ramenniho.

Popis cviceni: Sed na plosiné, ohnéte pazi za télem, mirné zatlacte
smérem dol0 dlani druhé ruky na loket.

Doba cvi¢eni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Protazeni prsnich svalG.

Popis cvi¢eni: Stoj na plosiné, ruce jsou spojeny za télem, lokty propnuty.
Doba cvi¢eni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni zadni strany stehen.

Popis cviceni: Noha je na plo$iné, provedte vypad vpfed, pfedni nohu
pokrcte, stehno s lytkem svira uhel 90°, koleno drzte kolmo

nad kotnikem, zadni chodidlo jeopfené, koleno propnuté, trup

je v prodlouzeni nohy, hlava je v prodlouzeni patefe, ruce jsou

opfeny o koleno.

Doba cvi¢eni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni pfedni strany stehen.

Popis cvi¢eni: Stoj na plosiné, stojnou nohu lehce pokréte v koleni,
druhou nohu uchopte za nart a pfitahnéte patu na hyzdé.

Doba cvic¢eni: 30s (15s na obé strany)

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).



Rady inSPORTIine trenéra na zavér

Trénink na VibroGymu

- po télesné namaze podporuje rychlejsi zotaveni organismu
- ma vyborné masazni a relaxacni ucinky ~

- zlepSuje rovnovahu a koordinaci

- je vhodny pro rehabilitani programy

- cvi¢eni slouZzi i jako prevence osteoporézy

- pravidelnym cvi¢enim posilujete svaly

- napomaha pfi redukci vahy

- umoziiuje kazdému rychle a efektivné trénovat

- neposkozuje a nenamaha klouby

- neni vhodny pro t&hotné zeny

Novinky INSPORTIine Trenéra

E- trénink

- sestavime Vam tréninkovy plan na miru a pomGzeme pfi

vybéru fitness stroju

- s trenérem konzultujete Vas osobni trénink

- trénink muZete realizovat jak ve sportovnim centru, tak v pohodli Vaseho
domova

- v§e mate pod kontrolou a diky komunikatoru jste v kazdodennim kontaktu.

E-vyZiva

- poradime jak se spravné stravovat a sestavime Vam
vyZzivovy plan

- s nami komunikujete pfimo v pohodli vaseho domova
prostfednictvim webového rozhrani.

- budete pod dohledem poradce, ktery vam bude kazdy tyden
upravovat jidelni¢ek a na zakladé dosazenych vysledkl dale
aktualizovat vyzivova doporucéeni

- béhem nékolika tydnu si osvojite a pevné zafixujete vhodné
stravovaci zvyklosti

Osobni trénink

- vysvétlime Vam jak efektivné trénovat a cvicit na
fitness strojich a pomuckach u Vas doma nebo ve fitness
centrech




SR inE,

Nechte se vést!

Objednavky a poradenstvi
Bc. Petr Kopfiva

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

www.inSPORTIlineTrener.cz // www.inSPORTIine.cz



