FITLINES STUDIO - CERVENY KOSTELEC

ZDARMA PRO TEBE

7 dni
pohybu doma

1 p 4 5 6 7

ROZJEZD NOHY KLID HORNI OKRUH VYZVA FINALE

7 kratkych tréninkd. 10—15 minut kazdy. Bez vybaveni, doma, bez vymluv.
Stacdi ty a podlozka — nebo i bez ni. Pfesné tak funguje pohyb, ktery skute¢né vydrzi.

BEZ VYBAVENI 10-15 MIN/DEN ZACATECNICE | POKROCILE CELE TELO

FITLINES fitines.cz - info@fitlines.cz



VZKAZ OD LUCKY

Tohle je pro tebe.
Bez dokonalosti.

Jsem Lucka — majitelka Fitlines studia, trenérka a mama dvou klukd. Vim pfesné, jak vypada den, kdy nemas &as,

energii ani naladu. A pfesto — 10 minut pohybu zméni vic, nez si mysilis.

Tento plan jsem pfipravila tak, aby byl realny. Zadné hodiny v posilovng, zadné drahé vybaveni. Jen ty, tvilj obyvak

nebo jakékoliv misto a chut se pohnout. Jde to. M&m to ovétené.
Pravidlo cislo jedna: Udélej cokoliv. | kdyz jsi unavena. | kdyz to nebude perfektni. Protoze vSechno se pocita.

Lucka Vickova
FITLINES STUDIO - CERVENY KOSTELEC

NEZ ZACNES — PRECTI SI TOHLE

— Rozcvi¢ se vzdy pred hlavni ¢asti — 2—-3 min lehkého pohybu staci
— Dychej plynule — vydech pfi namaze, nikdy nezadrzuj dech

— Bolest kloub(i = zastav. Unava svalli = pokraduj

— Klidné si dej pauzu navic — jde o pohyb, ne o martyrium

— Den 3 je odpocinek — opravdu si ho dej, télo ho potfebuje

1Celé télo 2Nohy Aktivni 4Horm’ 5Mmi 6Nohy 7Fmélm’

Rozjezd & hyzdeé odpocinek & core okruh Vyzva challenge

FITLINES



DEN 1 - PONDELI

Vitej! Celé telo

Rozjezd — poznej sviij zaatek

m CELE TELO BEZ VYBAVENI 3 SERIE
ROZCVICKA — 3 MIN

- Chlze na misté s pohybem pazi — 60 sec

- Krouzeni ramen a bokl — 10x

- Vypady na misté bez zatéze — 5x kazda noha

HLAVNi CAST — 3 SERIE, 60 SEC PAUZA MEZI SERIEMI

1 Drep

Paty na zemi, kolena nad $pi¢kami, zada rovna — vydech nahoru

2 Klik z kolen nebo pliny

Télo v rovné linii, hrudnik k zemi — vydech pfi tlaku nahoru

3 Glute bridge

Leh, kolena pokréena, zdvihni panev — vydrz 1 sec nahore

4 Dead bug

Leh, kolena nad kyclemi, sttidej protilehlé koncetiny — pomalu

ZKLIDNENi — 2 MIN

- Pritazeni kolene k hrudi — 30 sec kazda
- Child's pose — 30 sec

FITLINES

3x10

3x8

3x12

3 x 5 kazda



DEN 2 - UTERY

Nohy & hyzdé

Spodni polovina — zaklad v§eho

m NOHY - HYZDE BEZ VYBAVENI

ROZCVICKA — 3 MIN

- Bogni kroky s pohybem pazi — 90 sec
- Krouzeni boké — 10x kazdy smér
- Mirné vypady bez zatéze — 5x kazda

HLAVNiIi CAST — 3 SERIE, 60 SEC PAUZA

1 Drep s vydrzi 2 sec dole

3 SERIE

Sedni si co nejhloubgji — paty na zemi, vydrz, vystup s vydechem

2 Vypad zpét stridavé

Krok dozadu, pokr¢ obé kolena do 90° — hlava vzpfimena

3 Sumo drep

Chodidla na $ifi ramen + Spicky ven — kolena sleduji Spicky

4 Glute bridge s vydrzi 3 sec

Leh, zdvihni panev co nejvy$ — zpevni hyzdé nahore
ZKLIDNENi — 2 MIN

- Protazeni stehen — 30 sec kazda noha
- Sedovy predklon — 45 sec

FITLINES

3x12

3 x 8 kazda

3x12

3x10



DEN 3 - STREDA

Aktivni odpocinek

Telo roste pfi regeneraci — ne pfi cviceni

VOLNO PROTAZENIi NEBO PROCHAZKA

Dnesni den
je pro tebe.

Odpocinek neni slabost — je to sou€ast planu. Svaly se opravuji a posiluji

pravé ted, zatimco si odpogivas. Dej t&lu co potfebuije.

} Moznost A — Prochazka A Moznost B — Protazeni
20-30 minut venku. Z&dné tempo, zadny cil. Jen - Pritazeni kolene k hrudi — 45 sec kazda
pohyb a €erstvy vzduch. - Protazeni stehen vleze — 45 sec kazda

- Child's pose — 60 sec
- Kocka-krava — 8 pomalych opakovani
- Uklon trupu — 30 sec kazda strana

FITLINES



DEN 4 - CTVRTEK

Horni polovina & core

Kliky, tricepsy, plank a stabilita stfedu

m HORNIi TELO - CORE BEZ VYBAVENI

ROZCVICKA — 3 MIN

- Krouzeni pazi a zapésti — 10x
- Chlize na misté — 60 sec
- Koc¢ka-krava (cat-cow) — 6 pomalych opakovani

HLAVNiIi CAST — 3 SERIE, 60 SEC PAUZA

1 Klik — plny nebo z kolen

Télo rovné, hrudnik k podloZzce — vydech pfi tlaku nahoru

2 Tricep dip na zidli

Ruce na okraji Zidle za sebou, ohybej lokty — vydech nahoru

3 Superman
Leh na bficho, zdvihni hrudnik a nohy zaroven — vydrz 2 sec

4 Plank — vydrz

Predlokti nebo dlané, télo rovné — dychej, nezadrzuj dech!
ZKLIDNENIi — 2 MIN

- Protazeni hrudniku u zarubni — 30 sec
- Uklon krku — 20 sec kazda strana
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3 SERIE

3x8

3x10

3x10

3 x 20 sec



DEN 5 - PATEK

Mini okruh

Celé télo najednou — 3 kola za sebou

m CELE TELO 3 KOLA BEZ VYBAVENI

ROZCVICKA — 3 MIN

- Boéni kroky + pohyby pazi — 90 sec
- Otéceni trupu — 10x kazda strana
- Vypady + krouzeni pazi — 5x kazda

OKRUH — 3 KOLA, PAUZA 60 SEC MEZI KOLY
1 Drep 10 opak.
p Klik (pIny nebo z kolen) 8 opak.
3 Vypad zpét stridavé 6 kazda
4 Glute bridge 12 opak.
5  Deadbug 4 kazda

Pomalu — zada cela na zemi

ZKLIDNENi — 2 MIN

- Child's pose — 45 sec
- Leh na zada, hluboké dychani — 60 sec

FITLINES



DEN 6 - SOBOTA

Nohy & hyzdée — vyzva

Tézsi varianta — zvladnes to

m NOHY - HYZDE 4 SERIE BEZ VYBAVENI

ROZCVICKA — 3 MIN
- Boéni kroky — 2 min - Vypady bez zatéze — 6x kazda

HLAVNiIi CAST — 4 SERIE (OPROTI 3 V DEN 2!)

1 Bo¢éni vypad stridavé
Krok do strany, ohni koleno, druha noha rovna — vydech pfi vystupu

5 Single leg glute bridge

Leh, jedna noha nahofe, zdvihni panev — vydrz 2 sec

3 Vypad zpét — pomaly (3 sec dolt)

Tempo 3 sekundy dold, 1 sec pauza, vystup s vydechem

4 Donkey kick

Na étyfech, kopni patu ke stropu — zpevni hyzd' nahofe
ZKLIDNENIi — 2 MIN

- PritaZzeni kolene k hrudi — 45 sec kazda
- Sedovy predklon — 45 sec

FITLINES

4 x 10 kazda

4 x 8 kazda

4 x 8 kazda

4 x 12 kazda



Finalni challenge

AMRAP — kolik kol za 8 minut?

~15 MIN CELE TELO AMRAP 8 MIN BEZ VYBAVENI

ROZCVICKA — 4 MIN

- Chuze + boéni kroky — 2 min
- Krouzeni vSech kloubd — 60 sec
- Vypady + pohyby pazi — 5x kazda

AMRAP — JUDES DOKOLA, KOLIK KOL ZVLADNES?
Jdes dokola bez zastaveni
% o ]
MINUT AMRAP Poznag si skore!
Drep

Klik (pIny nebo z kolen)

Glute bridge

Vypad zpét stridaveé

Dead bug — kazda strana

TVOJE SKORE -

ZKLIDNENi — 3 MIN (POVINNE!)

- Lehni si — 90 sec - Hluboké dychani nosem
- Protazeni celého téla — 90 sec

FITLINES wE



GRATULUJI — ZVLADLA JSI TO!

7 dni za sebou.
To neni malo.

Ted' vi§, Ze to jde. 10-15 minut pohybu denné neni nerealné — je to zaklad, na ktery Ize stavét. A

presné tady zadina cesta, ktera opravdu funguje.

CHCI Vic

Skupinové lekce ve studiu

Jumping, Tabata, Kruhaé, DrumFit, FitBalet, BodyBalance.

Kazdy tyden néco nového, komunita zen a Lucka osobné.

Fitlines Studio

T Cerveny Kostelec
M info@fitlines.cz
® fitlines.cz

% @fitlines_studio

Z DOMOVA
Online tréninkovy plan

Plan na miru tvym cilim, kondici a ¢asu. Komunikace s Lucii,
progrese mésic po mésici.


mailto:info@fitlines.cz
https://fitlines.cz/
https://instagram.com/fitlines_studio

