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1.Uvod do pohybu
o DuleZitost pohybu pro nase télo i mysl
o Jak pohyb ovliviiuje kvalitu naseho zivota
o Jaké druhy pohybu mame
2.Uvod do silového tréninku (ST)
o Hlavni benefity ST
o Jak Casto musim trénovat?
o Silovy trénink v posilovné i mimo ni

TYDEN 1

1.Stabilizace stfedu téla
o Cotovlastné je a k cemu slouzi
o Kdy a jak ji vyuzivame pfi tréninku
2.Drep a kycCelni ohyb
o Biomechanika pohybu + detailni tutorial
o Proc jsou to vlastné zaklady?
o Na co je potfeba myslet
o Na co si davat pozor
3.Horizontalni tlak
o Biomechanika pohybu + detailni tutorial
o Na co je potreba myslet
o Na co si davat pozor
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TYDEN 2

1.Horizotnalni tah
o Biomechanika pohybu + detailni tutorial
o Na co je potfeba myslet
o Na co si davat pozor

2.Vertikalni tlak
o Biomechanika pohybu + detailni tutorial
o Na co je potrfeba myslet
o Na co si davat pozor

3.Vertikalni tah
o Biomechanika pohybu + detailni tutorial
o Na co je potfeba myslet
o Na co si davat pozor

TYDEN 3

T.Warm up
o Cojetowarm up
o Proc je dulezity
o Kdy ho délat a jak dlouho
o Ukazka zakladni zahFivaci rutiny v praxi
o Prfiprava na tézké série
2.Tréninkovy plan
o Jeho predstaveni
o Vysvétleni vsech proménnych
o Nastaveni zdkladnich cild a ocekavani
o Material ke stazeni
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TYDEN 4

1.Mobilita
o Jaké je jeji role pfi tréninku
o NejCastéjsi potize s mobilitou
o Jak na nich pracovat - PRAXE
2.Kvalita opakovani
o Cotojeaprocje klicova
o Jak poznam, jak kvalitni opakovani provadim
o Jak ji postupné zlepsovat
3.Pohyb mimo trénink
o Jeho dUlezitost pro nase cile a zdravi
o Jaké druhy pohybu mimo trénink mame
o Jakym zpUsobem je zakomponovat do Zivota
o Jaké vyhody nam prinasi

TYDEN 5

1.Pohyb venku
o Jeho benefity pro nase fyzické zdravi
o Jeho benefity pro nase mentalni zdravi
2.Kardio a redukce tuku
o Kdy probiha redukce tuku
o Cojeto kardio
o Je nezbytné k redukci tuku?
o Je vlbec obecné nezbytné?
o Jak k nému pfristupovat
3.Specialni host
o Simon Bellovi¢
o Téma zUstava tajemstvim
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TYDEN 6

1.Doplnkové cviky

o Predstaveni novych cviku

o Detailni tutorialy

o Jejich zakomponovani do tréninkového planu
2.Tréninkovy plan

o Rozdifeni plvodniho planu

o Extra varianta pro pokrocilejsi
3.Jak vypada 100%

o Co je tovlastné& 100% snaha

o Znamena to byt ve vSem perfektni?

o S kym bych se mél/a srovnavat?

TYDEN 7

1.Motivace vs. Disciplina
o Co je to motivace
o Cojetodisciplina
o Co je pro nas dulezitéjsi a proc¢?
o Jak si budovat disciplinu
2.Zapisovani jidla - spole¢né téma
o Jakto funguje
o Jeto nutné?
o Pokud ano, tak kdy
o ZpUsoby zapisovani
o Pristupy k zapisovani

WWww.zachinaporad.cz




-,

ZACNI
NAPORAD

OSNOVA KURZU - POHYB

TYDEN 8

1.Tréninkova intenzita
o Jedna z proménnych tréninku
o Jak k ni pfistupovat
o Musim cvicCit stale do Uplného vycCerpani?
o Jak poznam, jak “tvrdé&” musim cvicit
o Jakvtom mit balanc
2.Stabilni stav
o Cotoznamena
o Jakvim, ze se v ném nachazim
o Proc je pro mné vyhodny?
o Kam se z néj mohu posouvat?

TYDEN 9

1.Progresivni pretizeni
o Cojeto?
o Proc je dulezity pro jakykoliv posun v tréninku
o Jak pfimo ovliviuje nas progres
o Jak a kdy ho implementovat
2.Rest day vs Lazy day
o Rozdil mezi nimi
o Kdy a jak jo implementovat
o Co nam prinasi
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TYDEN 10

Vypocet pfijmu pro specifické cile
o Jak si sdm/a upravit pfijem
o Kdy je vhodné tak ucini
o Nestandardni udalosti
o Vecefe, narozeniny, dovolené
o Jak s niminakladat
o Jak sije uzit a byt v klidu
o Co délat, kdyz to prezenu

TYDEN 11

1.Journaling
o Cotoje
o Jak ndm mUze pomoci v osobnostnim rozvoji
o Jak ndm muze pomoci na nasi fitness cesté
o Jaké druhy mame
o Jak moc musim psat a jak Casto
2.Neni kam spéchat
o Kdy je prostor pridat na intenzité
o Kdy je prostor pfidat na objemu tréninku
o Kdy a pro¢ ménit cviky

1.Jak se udrzet ve hfe
o Co dé&lat, abych byl/a konzistentni
o Jak si upravit okoli, aby mi moje snahy vydrzeli
o Co mipomuze z nich udélat mdj zivotni styl

2.Zavér a finalni slova
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