HIIT ONLINE 1. LEKCE

Ahojte vSetci moji HIIT-aci!

Vzhlfadom k aktualnej situacii asi nebude mozné zatrénovat' si spolocne, tak to skusime aspon
online. Na youtube je spusta dobrych videi i na domace cvi€enie a preto som sa rozhodla tato
prvu “online” lekciu zostavit’ prave z tréningov, ktoré uz su na youtube a tym vam dat’ nejaké tipy
na cvic¢enie na doma. Schvalne je kazda Cast tréningu od inej “cviCitelky”, aj ked cviCené partie
som sa snaZila rozlozit' tak ako vzdy- aby sme precvicili €o najviac partii.

Vysku$ajte €o vam sadne a samozrejme- dajme do toho vsetko!

1. Zabhriatie - Individualne: Odporic¢am 100 preskokov cez Svihadlo alebo 130 s

imaginarnym Svihadlom, kto nema normalne. (3 minuty)
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2. Kratky PRE-stre€ing:
+ Ponatahovat ramena, krk ako sme si ukazovali na hodinach HIITU

4
(5 minat)

3. Séria €. 1 HIT full body
https://www.youtube.com/watch?v=Ilv-PFTaj6S0
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Na &o si dat pozor:
- pri drepoch kolena nepresahuju $picky - &ize taham zadok dozadu a ZADA
mam rovné!
- vydych ked idem z drepu hore- a pri inych cvikoch pri kontrakcii svalu
- pri cvi€eni brucha mam stale chrbat a hlavne krizovu ¢ast pevne na podlozke,
neohybam sa, pri vydychu brucho €o najviac stahujem dnu
- ked za fiou nebudete stacit, drzte namiesto cvi¢enie PLANK (dosku) ale snazte
sa dodrzat interval HIITU
- uzite si to!

(11 minat)

4. Séria ¢.2 ABS (brucho) workout
https://www.youtube.com/watch?v=Q-vuR4PJh2c&t=13s



https://www.youtube.com/watch?v=lv-PFTaj6S0
https://www.youtube.com/watch?v=Q-vuR4PJh2c&t=13s

- Tento workout nieje na intervaly, Pamela proste jede 10 minut v kuse- méZzte si
v8ak po kazdom cviku stopnut na max 10 sekund, ale odporucila by som ist' v
kuse

- Ako som pisala pri prvom videu- chrbat pevne na podlozke

- Nezabudaijte dychat! Rad$aj menej opakovani ale kvalitne a s vydychmi

- Pri planku sa sustredte na brusné svaly- ramena zatazovat ¢o najmenej! A
odporucila by som zrkadlo, nech vidite €i sa neprehybate dohora alebo dodola

- PS: tento workout je fakt super, patri medzi moje obfubené :)

(11 minut)

5. Séria €.3 Zadok a nohy HIIT workout
https://www.youtube.com/watch?v=SPiNNMzgTN4

- Pri tomto videu sa sustredime na svaly néh a zadku- ide to v intervaloch, cvi¢ime
ked svieti odpocet, potom v oddychovych sekundach Péta ukazuje nasledujuci
cvik

- Jedina moja pripomienka je k cviku chédza v podrepe (9.05 minuta) ktory sme
robievali aj spolu- snazte sa byt v ¢o najnizSom drepe!

(15 minut- ale nebojte, je to oddychovka :D)

6. Strecing na zaver
https://www.youtube.com/watch?v=C1rlu66CE4q

- Prosim nepodcenujte strecing
- Javiem, toto video je trosSku dlhSie, ale staci ked si v nastaveniach date rychlost
1,5 (aj tak to stihnete poriadne rozstreCovat) a vyde to pekne do 20 minut ;)

Na zaver- dafam ze sa vam tréning pacil a nabrali ste nejaku in$piraciu- a velmi difam ze
sa esSte uvidime a zacviéime si aj osobne! Drzte sa!
Rebeka


https://www.youtube.com/watch?v=SPiNNMzgTN4
https://www.youtube.com/watch?v=C1rlu66CE4g

