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inSPORTine Trenér radi

Pro¢€ cvicit na ViboroGymu

- posiluje svalstvo

- zlepSuje krevni obéh

- zvySuje hustotu kosti

- zvySuje hladinu hormonu serotoninu

- zvySuje hladinu kolagenu a testosteronu
- zlepSuje rovnovahu

- zkracuje dobu tréninku

- umoznuije trénink s mensi namahou

Pro€ vyuzit e-trénink

- motivujeme Vas a vedeme Vas
- pfipravime Vas$ osobni tréninkovy plan
- jste vzdy pod kontrolou profesionalt

- Setfime Vas &as

2 insportline

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

Mame za sebou dlouholeté zkuSenosti v oblasti fitness, vyzivy a
vrcholového sportu. Poradime Vam, jak skloubit trénink a vyzivu tak,
abyste dosahli svych Uspéchl a citili se skute¢né fit.
Nasim cilem je nabizet kvalitni sluzby s individualnim pfistupem ke
kazdému klientovi.
Petr Kopfiva, 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 - na miru pro Zzeny

- Vytvaruj si super postavu — na miru pro zeny

- Zpevni télo

- Relaxuj a uvolni se

Doporu¢ujeme 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
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PROGRAM 1
Hubni na maximum - na miru pro zeny

Jedna se o specidlni cvi¢eni pro efektivni hubnuti na VibroGymu.
Cvi€eni je zaméfeno pfedeviim na problémové partie dolnich kongetin a trupu.

Pfed samotnym cvi¢enim doporuéujeme kvalitni
10-minutové rozehfati organismu.
Kardio aktivity: b&h, svizna chiize, jizda na kole.

Tréninkova jednotka na VibroGymu by méla
trvat maximalné 20 minut a sklada se ze strecinku, |
posilovani a relaxace.

' Sunflower



Hubni na maximum - na miru pro Zeny / 01 // Strecink

Fyziologicky Ucinek: ProtaZzeni krku a trapézového svalu.

Popis cviceni: Sed na plosiné, 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 cviceni: 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 doll dlani druhé ruky na loket.

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany)

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

Fyziologicky ucinek: ProtaZeni prsnich svalQ.

Popis cviceni: Stoj na plosing, ruce jsou spojeny za télem, lokty propnuty.
Doba cvi€eni: 30s

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

Fyziologicky Uc¢inek: Protazeni zadni strany stehen.

Popis cviceni: Noha je na ploSiné, provedte vypad vpfed, pfedni nohu
pokréte, 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 patere, ruce jsou
opreny o koleno.

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany)

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky Ucinek: ProtaZzeni pfedni strany stehen.

Popis cviceni: Stoj na plosiné, stojnou nohu lehce pokréte v koleni,
druhou nohu uchopte za nart a pfitdhnéte patu na hyzdé.

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany)

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



Hubni na maximum - na miru pro Zzeny / 02 // Nohy

Fyziologicky Ucinek: Posilovani stehennich svald.

Popis cvic¢eni: Stoj rozkroény na plosiné, kolena a $pi¢ky sméfuji ven,

s pokréenymi koleny provedte podfep, mirné podsadte panev a uvédomte
si staZzeni hyzdi, ruce méjte v bok.

Doba cvi¢eni: 30-90 s vydrz v poloze

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L vibraci (35 az 40 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Posilovani stehennich svald.

Popis cviceni: Stoj na plosing, pfedpazte, nohy postavte do $ife boku
a provedte podrep.

Doba cvi¢eni: 30-90s

1. moznost vydrz v poloze 30-90s

2. moznost provadéjte diepy

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L vibraci (35 az 40 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Posilovani stehennich svald.

Popis cvic¢eni: Stoj bokem k plo$iné, provedte vypad do strany,
paze jsou v predpazeni.

Doba cviceni: 30-90s. Provadéjte vypady do strany,

opakuijte i na druhou stranu.

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu
L nebo H vibraci (35 az 40 Hz).

Fyziologicky UGcinek: Posilovani lytkovych sval(.

Popis cvic¢eni: Stoj na plo$iné, zvednéte paty od podlozky,
provedte vypon, ruce v tyl.

Doba cvi¢eni: 30-90s

1.moznost vydrz v poloze

2 moznost opakované vypony

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu
L vibraci (35 az 40 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Posilovani stehennich svalu.

Popis cviceni: Stoj pfed ploSinou, provedte vypad jednou nohou vpred.
Snazte se doslapnout celym chodidlem na stfed, stehno s lytkem svira
pravy Uhel. Stojnou nohu nedopinejte, naopak tlacte koleno k zemi.
Poté se vratte zpét do stoje pred plosinou.

Doba cvi¢eni: 30-90s

1.moznost: vydrz ve vypadu

2. moznost: provedte vypady do stoje

Nastaveni VibroGymu: Doporu¢ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35 az 50 Hz).




Hubni na maximum - na miru pro zeny / 03 // Trup

Fyziologicky ucinek: posilovani bfi$nich svalu

Popis cviceni: leh na plosing, dolni koncetiny jsou
pokréeny v kolenou, ruce v tyl, pfitahujte horni ¢ast
trupu smérem k noham. Bedra tlacte do podlozky.
Doba cviceni: 30s.

1. moznost vydrz v Ghlu 45°

2. moznost provedte sed-leh

Nastaveni VibroGymu: doporuéujeme nizkou az stfedni
intenzitu L vibraci (35-40 Hz)

Fyziologicky ucinek: posilovani bfi$nich svalu

Popis cviceni: leh na plosing, dolni koncetiny sviraji s trupem 90°,
zvednéte panev nahoru.

Doba cviceni: 30s.

1. moznost vydrz v poloze

2. moznost, zvedani panve

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

Fyziologicky ucinek: posilovani hyzdovych svall

Popis cviceni: leh bokem na plosinég, jste opfeni o pazi a predlokti,
ohnéte chodidlo, nekréte koleno zvednéte nohu a unozte do Urovné
boku (kycelniho kloubu).

Doba cviceni: 30s.

Nastaveni VibroGymu: doporuéujeme nizkou az stfedni

intenzitu L vibraci (35-40 Hz)

Fyziologicky ucinek: posilovani hyzdovych svall

Popis cviceni: leh na bfie, horni konéetiny jsou opfeny o podlozku,
dolni konéetiny jsou pokréeny v kolenou a mirné zvednuty nahoru.
Doba cviceni: 30s.

Nastaveni VibroGymu: doporuéujeme nizkou az stfedni

intenzitu L vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: posilovani svall v oblasti panve

Popis cviceni: leh na zadech na gymnastickém mici, skréte mirné
roznozené dolni kongetiny, které jsou na plosing,

zvednéte paneyv, ruce dejte v tyl.

Doba cviceni: 30-90s.

Nastaveni VibroGymu: doporu€ujeme nizkou az vysokou
intenzitu L vibraci (35-50 Hz)




Hubni na maximum - na miru pro Zeny / 04 // Relaxace

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni kréni patere.

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

Doba cviceni: 30-90s.

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni horni poloviny téla.

Popis cviceni: Sed s pokréenymi dolnimi koncetinami,

lokty jsou opfeny o plosSinu.

Doba cviceni: 30s

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

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni bederni ¢asti patere.

Popis cviceni: Sed na plosiné, provedte predklon trupu.

Doba cviceni: 30s

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

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni hornich koncetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plosing, polozZte horni konéetinu na ploSinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni dolnich kongetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plosiné, pokréenou nohu polozte na ploSinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).



PROGRAM 2
Vytvaruj si super postavu - na miru pro zeny

Jedna se o cviceni pro efektivni zpevnéni oslabenych svalovych skupin na VibroGymu.
Cvi€eni je zaméfeno pfedevsim na zpevnéni panevniho dna.

Pred samotnym cvi¢enim doporu€ujeme kvalitni 10-minutové rozehrati organismu.
Kardio aktivity: béh, svizna chiize, jizda na kole

Tréninkova jednotka na VibroGymu by méla trvat maximalné 30 minut
a sklada se ze strecinku, posilovani a relaxace.




Vytvaruj si super postavu - na miru pro zeny / 01 // Stre€ink

Fyziologicky ucinek: Protazeni krku a trapézového svalu.

Popis cviceni: Sed na plosiné, 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 cviceni: 30s (15s na obé strany).

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

Fyziologicky ucinek: Protazeni pletence ramenniho.

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

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni prsnich svall.

Popis cviceni: Stoj na plosing, ruce jsou spojeny za télem, lokty propnuty.
Doba cviceni: 30s

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

Fyziologicky ucinek: Protazeni zadni strany stehen.

Popis cviceni: Noha je na ploSiné, provedte vypad vpfed, pfedni nohu
pokréte, 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 patere, ruce jsou

opreny o koleno.

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni pfedni strany stehen.

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

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany)

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



Vytvaruj si super postavu - na miru pro zeny / 02 // Brisni svaly

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald.

Popis cviceni: Leh na plo$iné, nohy sviraji s horni ¢asti téla 90°,
zvednéte hlavu a horni €ast trupu, stahnéte brisni svaly a pfitlacte
bederni ¢ast patere k plosiné, pfitahujte paze ke kotnikdm.

Doba cviceni: 30s

1.moznost, vydrz v poloze

2 moznost hmitani

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az stfedni intenzitu
L vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svalu

Popis cviceni: Leh na plo$iné, jedna dolni koncetina je pokréena,
paze jsou v pfedpazeni, pfitahujte trup k pokréené dolni koncetiné.
Doba cviceni: 30s

1.moznost, vydrz v poloze

2 moznost kmitani

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu
L vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald.

Popis cviceni: Leh na ploSing, dolni koncetiny jsou pokréeny,
kotnik je zapfeny za koleno, protilehla ruka je v tyl natocte trup,
mirné se predklonte a pfitahujte loket ke koleni.

Doba cviceni: 30s. Cvik provedte na obé strany.

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az stfedni intenzitu
L vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald.

Popis cviceni: Leh na plo$inég, ruce jsou podél téla, s vydechem

stahnéte bfisni svaly, bedra zatlacte k ploSiné, zvednéte paze,

ramena a hlavu od zemé, zvednéte napnuté nohy a vydrzte v této poloze.
Doba cviceni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald.

Popis cviceni: Leh bokem na ploSiné, loket je zapFeny o ploSinu,
zvedate panev nahoru.

Doba cviceni: 30s. Cvik provedte na obé strany.

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az stfedni intenzitu
L vibraci (35-40 Hz).



Vytvaruj si super postavu - na miru pro zeny /
103/l Hyzd'ové a stehenni svaly

Fyziologicky Ucinek: Posilovani stehennich svall.

Popis cviceni: Sed roznozny na plosiné, zvednéte natazenou
dolni konéetinu, paze jsou zapfeny o ploSinu.

Doba cviceni: 30s. Cvik provedte na obé strany.

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni
intenzitu L vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky U¢inek: Posilovani stehennich svall.

Popis cviceni: Stoj pred plosinou, provedte vypad jednou.

nohou dopfedu na plosinu. Pokréena zadni noha zlstava na $picce.
Doba cviceni: 30-90s

1. moznost: vydrz ve vypadu

2. moznost: provedte vypady do stoje

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az vysokou

intenzitu L nebo H vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani hyZdovych svald.

Popis cviceni: Leh pfed ploSinou, zvednéte panev nad zem

a prednozte, propnéte chodidlo, jedna dolni koncetina je zaprena
o ploSinu, druha je tedy propnuta.

Doba cviceni: 30s. Cvik provedte i na druhou dolni kon&etinu.
Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az vysokou
intenzitu L vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky tcinek: Posilovani svall v oblasti panve.
Popis cviceni: Leh na mici, doIni konéetiny jsou na ploSiné.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az vysokou
intenzitu L vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky tcinek: Posilovani hyZzdovych svall.

Popis cviceni: Leh bokem na ploSiné, zapfeme loket o ploSinu
a zvednéte pokréenou dolni konéetinu, drzte tésné nad sebou
v pravém Ghlu.

Doba cviceni: 30s. Cvik provedte i na druhou stranu.
Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni
intenzitu L vibraci (35-40 Hz).




Vytvaruj si super postavu - na miru pro zeny / 04 // Relaxace

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni kréni patere.

Popis cviceni: Klek pred ploSinou, paZze jsou natazené a opfené o ploSinu.
Zada drzte rovné, hlava je volné mezi rameny.

Doba cviceni: 30-90s.

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky Uc¢inek: Uvolnéni horni poloviny téla.

Popis cviceni: Sed s pokréenymi dolnimi koncetinami,

lokty jsou opfeny o ploSinu.

Doba cviceni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni bederni ¢asti patefe.

Popis cviceni: Sed na plo$iné, provedte predklon trupu.

Doba cviceni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni hornich kongetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plosing, polozZte horni konéetinu na plosinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky Uc¢inek: Uvolnéni dolnich koncetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plosiné, pokréenou nohu polozte na ploSinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).



PROGRAM 3
Zpevni télo

Jedna se o cviceni pro efektivni zpevnéni oslabenych svalovych skupin na VibroGymu.
Trénink doporuéujeme pievazné muzum.

Cvi¢eni je zaméfeno na zpevnéni horni poloviny téla.

Pfed samotnym cvi¢enim doporu€ujeme kvalitni 10-minutové rozehrati organismu.
Kardio aktivity: béh, svizna chuze, jizda na kole

Tréninkova jednotka na VibroGymu by méla trvat maximalné 30 minut a sklada
se ze stre€inku, posilovani a relaxace.




Zpevni télo / 01 // Stre€ink

Fyziologicky Uc¢inek: Protazeni krku a trapézového svalu.

Popis cviceni: Sed na ploSiné, vzpazte ruku az prsty dosahnou

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

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Protazeni pletence ramenniho.

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

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni prsnich sval(.

Popis cviceni: Stoj na plosing, ruce jsou spojeny za télem, lokty propnuty.
Doba cviceni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Protazeni zadni strany stehen.

Popis cviceni: Noha je na plosiné, provedte vypad vpfed, pfedni nohu
pokréte, 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 patere, ruce jsou
opreny o koleno.

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Protazeni pfedni strany stehen.

Popis cviceni: Stoj na plosing, stojnou nohu lehce pokrcte v koleni,
druhou nohu uchopte za nart a pfitdhnéte patu na hyzdé.

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany)

Nastaveni VibroGymu: Doporucujeme nizkou intenzitu L vibraci (35 Hz).



Zpevni télo / 02 // Posilovani bricho

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald.

Popis cviceni: Sed na ploSiné, zvednéte natazené dolni koncetiny,
paze jsou zapreny o plosinu.

Doba cviceni: 30s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu
L vibraci (35-40Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald.

Popis cviceni: Leh na ploSing, dolni koncetiny jsou prekfizeny,
ruce v tyl a zvednéte horni polovinu téla, lokty ke kolendm.
Doba cviceni: 30s

1. moznost vydrz v Ghlu 45°

2. moznost provedte sed-leh

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni
intenzitu L vibraci (35-40Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald

Popis cviceni: Leh na plo$iné, dolni koncetiny jsou pokréené na plosiné,
kolena jsou od sebe, zvednéte horni ¢ast trupu.

Doba cviceni: 30s

1. moznost vydrz v poloze

2. moznost, zvedani panve

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou

intenzitu L vibraci (35 Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald.

Popis cviceni: Leh na plo$inég, ruce dejte v tyl, hlavu polozte do dlani,
dolni koncetiny jsou pokréené a prekfizené, zvednéte horni polovinu téla,
lokty k protilehlému koleni. Pretocte se z jedné strany na druhou.

Doba cvi¢eni: 30s. Cvik provedte i na druhou stranu.

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni

intenzitu L vibraci (35-40Hz).

Fyziologicky ucinek: Posilovani bfinich svald.

Popis cviceni: Leh na ploSiné, doini koncetiny jsou natazené

nad plosinou a sviraji uhel 90° .

Doba cviceni: 30s. Cvik provedte i na druhou stranu.

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu
L vibraci (35-40Hz).




Zpevni télo / 03 // Posilovani paze a ramena

Fyziologicky Ucinek: Posilovani pletence ramenniho.

Popis cviceni: Stoj pfed plosinou, nohy na §ifi ramen upazit,
tahnéte tahla nahoru.

Doba cviceni: 30-180s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu
L nebo H vibraci(35-50 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Posilovani pletence ramenniho.

Popis cviceni: Stoj pfed plosinou, nohy na §ifi ramen, predpazit,
tahnéte tahla nahoru.

Doba cviceni: 30-180s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu
L nebo H vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Posilovani bicepsu.

Popis cviceni: Stoj pfed plosinou, nohy na §ifi ramen, pripaZzit, pokréte paze
v loktech a tahnéte tahla nahoru.

Doba cviceni: 30-180s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Posilovani tricepsu.

Popis cviceni: Vzpor lezmo zady k plosiné, s oporou rukou, uchopte okraj
ploSiny a tlacte télo nahoru.

Doba cvi€eni: 30s

1. moznost vydrz v poloze

2. moznost- kliky

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L vibraci (35-45Hz).

Fyziologicky Ucinek: Posilovani hornich koncetin.

Popis cviceni: Vzpor lezmo, ruce jsou opfeny o ploSinu provedte klik.
Lokty drzte podél téla.

Doba cvi€eni: 30s

1. moznost vydrz v poloze

2. moznost-kliky

Nastaveni VibroGymu: doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L vibraci (35-45Hz).



Vytvaruj si super postavu - na miru pro Zeny / 04 // Relaxace

Fyziologicky Uc¢inek: Uvolnéni kréni patefe.

Popis cviceni: Klek pfed ploSinou, paze jsou natazené a opfené o plosinu.
Zada drzte rovné, hlava je volné mezi rameny.

Doba cvi¢eni: 30-90s.

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky Gc¢inek: Uvolnéni horni poloviny téla.

Popis cviceni: Sed s pokréenymi dolnimi koncetinami,

lokty jsou opfeny o ploSinu.

Doba cvi¢eni: 30s

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

Fyziologicky Uc¢inek: Uvolnéni bederni ¢asti patefe.

Popis cviceni: Sed na plosiné, provedte pfedklon trupu.

Doba cvi€eni: 30s

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

Fyziologicky Uc¢inek: Uvolnéni hornich kongetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plosinég, poloZte horni konéetinu na ploSinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky Ucinek: Uvolnéni dolnich koncetin.

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

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).



PROGRAM 4
Relaxuj a uvolni se

Jedna se o specialni protahovaci a relaxacni cvi€eni pro odbourani stresu a GUnavy.

Tréninkova jednotka na VibroGymu by méla trvat maximalné 20 minut a sklada se ze
stre¢inku, posilovani a relaxace.




Relaxuj a uvolni se / 01 // Strecink hornich koncetin

Fyziologicky ucinek: Protazeni krku a trapézového svalu.

Popis cviceni: Sed na ploSiné, 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 cviceni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€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 cviceni: 30s (15s na obé strany).

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

Fyziologicky ucinek: Protazeni prsnich svall.

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

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

Fyziologicky ucinek: Protazeni hornich koncetin.

Popis cviceni: Dfep na plosiné, rukama kongetin uchopime madla,
lokty jsou propnuty.

Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az stfedni intenzitu L
vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni hornich koncetin.

Popis cviceni: Stoj pred ploSinou,rukama koncetin

uchopime madla, zatla¢ime hlavu mezi ramena.

Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporuéujeme nizkou az stfedni intenzitu
L vibraci (35-40 Hz).



Relaxuj a uvolni se / 02 // Strecink dolnich koncetin

Fyziologicky ucinek: Protazeni zadni strany stehen.

Popis cviceni: Noha je na plo$iné, provedte vypad vpred, 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 patere, ruce jsou

opreny o koleno.

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany).

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni predni strany stehen.

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

Doba cviceni: 30s (15s na obé strany)

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

Fyziologicky ucinek: Protazeni dolnich konéetin.

Popis cviceni: Sed na plosiné, chodidla drzte u sebe, kolena

tlacte pomoci loktd dold.

Doba cviceni: 30s

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

Fyziologicky ucinek: Protazeni dolnich konéetin.

Popis cviceni: Stoj na Spi¢kach na okraji

plosiny, paty tladte niz nez okraj stroje, rukama

se pfidrzujte madel stroje.

Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni
intenzitu L vibraci (35-40Hz).

Fyziologicky ucinek: Protazeni dolnich konéetin.

Popis cviceni: Stoj na plosing, nohy drzime tésné

u sebe a pfitahujeme se za kotniky, kolena jsou propnuta.

Doba cviceni: 30s

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



Relaxuj a uvolni se / 03 // Uvolnéni zad

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni zad.

Popis cviceni: Sed na plosiné, nohy drzte chodidly k sobg,

hlava je uvolnéna.

Doba cvi¢eni: 30-90s

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

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni zad.

Popis cviceni: Sed pred ploSinou, nohy natazené, zada

drzte rovné, ruce jsou volné na kolenou.

Doba cviceni: 30-90s

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

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni zad.

Popis cviceni: Turecky sed na ploSing, uvolnéte

zada, hlavu méjte volné, ruce spocivaji na temeni hlavy.

Doba cviceni: 30-90s

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

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni zad.

Popis cviceni: Klek na plosiné, ¢elo opfeme o kolena,

ruce polozte vedle téla.

Doba cviceni: 30-90s

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

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni zad.

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

Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az stfedni
intenzitu L nebo H vibraci (35-40 Hz).



Relaxuj a uvolni se / 04 // Relaxace a uvolnéni

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni kréni patere.

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

Doba cviceni: 30-90s.

Nastaveni VibroGymu: Doporuc€ujeme nizkou az stfedni intenzitu

L nebo H vibraci (35-40 Hz).

Fyziologicky uc¢inek: Uvolnéni horni poloviny téla.

Popis cviceni: Sed s pokréenymi dolnimi koncetinami,

lokty jsou opfeny o ploSinu.

Doba cviceni: 30s

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

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni bederni ¢asti patere.

Popis cviceni: Sed na plo$iné, provedte predklon trupu.

Doba cviceni: 30s

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

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni hornich kongetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plos$ing, polozZte horni konéetinu na ploSinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vibraci (35-50 Hz).

Fyziologicky ucinek: Uvolnéni dolnich kongetin.

Popis cviceni: Leh bokem k plosiné, pokréenou nohu polozte na ploSinu.
Doba cviceni: 30-90s

Nastaveni VibroGymu: Doporu€ujeme nizkou az vysokou intenzitu

L nebo H vi braci (35-50 Hz).



Rady inSPORTIline trenéra na zavér

Trénink na VibroGymu

- po télesné namaze podporuje rychlejsi zotaveni organismu
- ma vyborné masazni a relaxacni uc¢inky *

- zlepSuje rovnovahu a koordinaci

- je vhodny pro rehabilitacni programy

- cviceni slouZi i jako prevence osteoporozy

- pravidelnym cvienim posilujete svaly

- napomaha pfi redukci vahy

- umozfiuje kazdému rychle a efektivné trénovat

- neposkozuje a nenamaha klouby

- neni vhodny pro téhotné Zzeny

Novinky INSPORTIline Trenéra

E- trénink

- sestavime Vam tréninkovy plan na miru a pomizeme pfi

vybéru fitness stroju

- s trenérem konzultujete Vas osobni trénink

- trénink mizete 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
vyzivovy 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 zékladé dosazenych vysledkd dale
aktualizovat vyZivova doporuceni

- 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
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Z= Insportline

Nechte se vést!

Objednavky a poradenstvi
Bc. Petr Kopriva

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

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