Tréninkovy a stravovaci plan

Tréninkovy plan (4x tydné, ve fitku)

Den 1 - Horni ¢ast téla: Push (prsa, ramena, tricepsy)
- Bench press - 4x6-8

- Tlaky s jednoruckami na Sikmé lavici - 3x8-10

- Tlaky na ramena - 3x8-10

- Upazovani - 3x12-15

- Tricepsové stahovani - 3x10-12

+ 15-20 min kardio (elipticky trenazér, chlize do kopce)

Den 2 - Spodni ¢ast téla + bricho

- Rumunsky mrtvy tah - 4x8

- Hip thrusty - 4x10

- Leg press - 3x10-12 (ne hluboko)
- Zakopavani - 3x12

- Lytka - 3x15

- Plank + cable crunches - 3x15

+ 10-15 min kardio (rotoped)

Den 3 - Volno nebo chlize 30-40 min

Den 4 - Horni ¢ast téla: Pull (zdda, bicepsy)
- Pfitahy Cinky - 4x8
- Pfitahy na stroji nebo TRX - 3x10-12

- Pullover - 3x12
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- Bicepsovy zdvih - 3x10
- Kladivové zdvihy - 3x12

+ 15-20 min kardio

Den 5 - Spodni Cast téla + core
- Hip thrusty - 4x12

- Vypady s oporou - 3x10

- Step-upy - 3x10

- Zakopavani - 3x12-15

- Ab wheel nebo visy - 3x15

+ 15-20 min kardio

Vikend - Volno nebo aktivni regenerace (prochazka, sauna, stretching)
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Ukazkovy jidelnicek (cca 1850 kcal)

Snidané:

- 2 vejce + 1 bilek (michana vejce)
- 50 g ovesnych vlocek

- 150 g bilého jogurtu (napr. skyr)
- 1/2 bananu nebo hrst borlvek

- Izicka chia seminek

Svacina:

- 150 g nizkotu¢ného tvarohu
- 1/2 jablka

- 10 g orecht

- skorice

Obéd:

- 120 g kurecich prsou

- 60 g ryze (sucha vaha)
- 200 g zeleniny

- 1 Izice olivového oleje

Svacina 2:
- 1 odmérka proteinu
- 1 banan nebo bordvky

- voda nebo rostlinné mléko
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Vecere:
- 120 g lososa
- 150 g varenych brambor nebo batatd

- salat (rukola, okurka, rajce)

Bonus:

- Kostka horké cokolddy nebo proteinové latté

Denni prijem: cca 1850 kcal (130 g bilkovin, 55-65 g tukl, 150-180 g sacharid()



